ماذا تَدُ عندما تدخل عبر الباب المفتوح ؟ 

تدعل في هذا الكتاب إلى جسم الانسان . 
فتعرّف على داخله وظاهره » وكيق يخيلف كل 
جسم عن سواه » وكيف يتشابَهُ معه وتعلم الكثيز 
عن أعضاء الجسم اشلية ركيت يرل كل بن 
بوظيقته . فتقراً عن القلب والرّئتين والكليتينِ والحواسٌ 
امس ا ار رم . ثم تقر عن المرض 
وكيفيّة مواجهّة الجسم له . وعن الغِذاءٍ الصّحيح 
واهمّيته لانتاج. طاقة الجسم . 
فادجل عبر الباب المفتوح. إلى ذليل الصحّة . 


البَاب الفتوح 
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في هذا الكتاب 


جسم الانسانٍ كفرد 

كيف يخطلِف جسمُكَ عن أجسام الآخرينَ وكيف يتشابة معها . 
الجسم في حالة الحركة 

كيف يتحرّكُ الجسم مستخيماً العظامٌ والعَضّلات . 

ماذا هناك في باطِن الجسم ؟ 


القلبُ والرّئنانِ والكِليّتان » ما دَوْرُها في وظائف الجسم ؟ 


الغذاء 
الغِذاءُ مصدرٌ للطَّاقةٍ التي يحتالجها الجسم ليظل نشيطاً ومُعافى . 
الدُماغ 

مهما كنت تفعل فإِنَّ دماغٌك يعمل بشكل متواصل . 


الشواين الخمين 

الحواسنٌ الخمس ناقِذَئُكَ على العالّم الخارجي . 

الأسّنان 

هل تعرف أنَّ أستائك معرّضَةٌ للخطر كل يوم ؟ 

الممُرض 

يحتاج جسمُكَ أحياناً لبعض المساعدّةٍ لمواجهة هَجََماتٍ المرض » أو 
للتّعافي بعد الاصايّة بحادث ما . 

الثُمو 

خلقك الَّلهُ في أحسّن تقويم . فمن تراك تُشيه ؟ 

الأفكارٌ والمشاعر 

كلما كبرت وترعرعْتٌ » تغيّرتُ مشاعرٌك ونضجَتٌ أفكارٌك . 
العنايةٌ بالجسم 

الصحَّةٌ نعم منّ الله تدومٌ بالشكْرٍ والرّعاية . 


كليل . 


يعيش الاين من الأطفال في هذا العَلَم . كنك 

تف عن كل فد ملم 6 

دكلك الخارج” ل يطبق اي شك مر ٠‏ بصَمَاتُ 
أصايع. يديك وقَدَميك تختلتُ عن أيٍّ بَصَمَاتَ أغريق 
رائحة جسيِك أنِضاً لا تشابيها رائحة . 

إفترض أن لديْك كلب صِيْدٍ مثلاً » وأنّكُ ساقَرْتٌ إلى 
بِلّدٍ آخر . لو مسَحْتَ وجهّك بمنديْل وأرسلتهُ داجل 
ظرْفٍ إلى البَيّت » لتعرّف كلبُكَ فورًا عل راحتك - لأئها 
خاصّةٌ بك ولا أَحَدَ سواك . 

طريقَة تفكيركٌ وإحساسِكٌ خاصّةٌ بك أيضا . وليسّ 
لاح غيرك الطريقة نلنسها 

أنتَ إذَنَ تحتف عن كل شخصٍ آخرّ , في داخلك 
وخارجك . بشبازة تر : ولا بود منك النان + . 
لقد خلّقٌ الله ٠»‏ سبحاله وتَعالى » الَاسَ في أشكال, متلق 
وطبائعٌ غتلفة . وذلكَ لحكمةٍ هيه , تعبجرُ عقولٌ البشر 
عن فهيها . لكن اللَّهَ جلَّ جلاله ٠‏ هيا لنا الفرصة 
لدراسَةٍ أنفينا باختّلافاتها . وهذا يُساعِدُ كلا منا على فهُمٍ 
كيانه » ومعالجحة مشاكله . 

هذا الكتابُ سيُحدّنُكَ عن نفيك , من رأْسِكٌ إلى 
قدميك . 


أنظرْ إلى وجهكَ في الآ تر عَينين وأذنين وأ نما وق غير 
ذلك . 
لعينيّكَ حاجبانٍ فوتَهها ٠‏ ورموش حوه) . 
الحاجب والرموشٍ, هي حمايةٌ لعن من العْبارٍ م 
مَعْنٍ الآنَ جيَّدًا في إنُدى عَيْنِيك . هذه الدائرة الملوتة 
هىّ القَرَحِيّة فق الاين من تَكُونُ حيبي أو زرقاء 
أو خضراءً أو رمادية 8 هناك نقطة داكنة في وسط 
فُرَحينكِ . إِنْها البُوْبُو . وهيّ البابُ الّذي يدحُلُ منه 
الضَّدْك إلى عينك: ., 


تلتقط أَدُناكَ الصَّوْت . وفي كل منب) قنّواتٌ » تنقلُ 
الصَّوْتَ إلى داخجل را 

لأنفِكَ فتحتانٍ تُسَمْيانٍ المْحَرين ؛ وعبرهما يدل الوا 
الذي تمه . والرُوائحُ الي تشمُها . 

يدي مَك إلى داجلٍ جسمك 2 ووظَائفةُ هي نَّ الأكل 
ل والكلامُ - وأحياناً التس . هناك أسنانٌ داخِلَ 
فيك . الأسْنانٌ الأماميةٌ حادَةٌ ٠‏ لتقطيع. الطعام ؛ أما 
ةمل وشمسة ٠‏ ليصبح ابتِلاعُةُ سَهُلا . 

تشترك الأسَنانُ مع اللسانٍ والشّفتينَ ‏ في إخراج. 
رك واضِحَةً عندما تكلم . 

لِسَائكٌ يعمل كثيرا ٠‏ 22 بالإشبالة إلى التُحدُثْ , 
عر العم تنما #ضكة وعلية أيضا حُبيباتٌ تساعِدّك 
على دوق ذلك العام . 


نصَفَانٍ لا يتطابقان 
أذْنانٍ وَعَيْنَانٍ وحاجبانٍ ومِنْخران . إِنَّ لوجهك 
نصفين ! فَهَلٌ يتَطابَقان ؟ 
نْظرْ إلى وجهكٌ في المرآة . هل تهذٌ حاجبًا مقوسًا أكثر 
قارن بين نَضْفّي وجه هذه الفَتاة , ثم من الآخر ؟ هل تَدُ أدُنَا ترتفعٌ قليلاً عن الأخرى . 


ار إلى الور عل الصْلْسط 
الُقابلّة . - 


وهذِ الفَتاةٌ نفْسُّها أيضا. لكنّ 
الصُورَةٌ ملْنَةُ من الضف الآمن 


َحْضِرٌ صورّة فوتوغرافيّة لوجهك . 
ضع عليها مرآة ى) هُرَ مُوضح . ماذا 


أيتطابَقٌ نضْفا فمِكَ . أُمْ أنَّ هناك بعضّ الامتلاف ؟ 
الواقِع أن شِعْرَكَ نفسَهُ لن يتطابّق نضفاهُ , كيْمّ) مشطته . 

نظ إلى يدبك . هل تَدُ إخداهما أكبر من الأخرى ؟ 
هل تَدُ أصابعَ يدٍ أطْوّلَ وأرَقٌ من أصابع. الأخرى ؟ 

عندّما تلبس زوجًا جديدًا من الأحذِيّة هل تَبدُ أحَدَهما 
ضِيّقًا بعض الشاء ء ؟ هذا يعني أنَّ قَدَمِيِكٌ تتلفانٍ حَجم) , 
وهو أمرٌ طبيعي . 

لو كان بالإنكان يِسْمَئْكَ إلى نضْفَين , لَوَجَدْتَ 
أن النضفين لا يتسابيَانِ في كلّ شيء. وينطبقٌ هذا 
على كلّ شَخْص . قف أمامَ المرآةٍ ومع . 


يكن للشّعْرٍ أن يكونَ أسود أو بِيّا أو أشْفَرَ أو أخمر . 
ويبلُعُ عدَدُ الشّعْراتِ الي قطي رأسَكَ حوالي مائة ألف ؛ 
إذا قطعت إِحدَاها . تت مكانها أخرى . منْ أينَ يأتي كل 
هذا | الشّْر ؟ 

مو الشكرة من تُقَبٍِ دَقيقٍ ف عالك. . 
الجُرَيْب . وتوجَدٌ أسفَلَ كل جُرَيبِ قنوات لحف 
الأوردة والشرايين ٠‏ تأتي بالدَّم إلى جلدن اشر .. 
الشّعرةٌ « غذاءها » منّ الدَّم فتدمو 

برذ كين كان سكير ل سكو لزنب + عل لني 
عل شعرّكَ لايعا . 
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عب الندل أن عتلوا هن 
وسيل للزّينة ؛ لذْلِكَ عد 
ت ... هنل القنَاةٌ جعلت :من 


تفرع جدائِلَ قائمّة . 


لكل جُرَيْبٍ عضلَةٌ صَغيرة أيضا . فإذا انتاتك حوفٌ أو 
قشعريرة 3 شَذّت عضيل الجلد فتكوّنّ لديك حماسن 
بأنّ شعرّكٌ منْتصِب . لذْلِك نقول . « أمْر يقِف له شعرٌ 
الرّاس » . 
مخ الشثر ها هو مستقيم ٠‏ ومنهُ ما هُوَ أجْعَد , ومنْهُ ما 
لا ينمو طويلا . الحواجبٌ والرّموش لا تنمو طُويلا لكنْ 
يكن لشْعْرِ رأْسِكَ أن ينمو 15 سم في السّئة . 


يكن للشَّعْرٍ أن يكونَ أسرَد | أو أحم رَ أو 
كا | و شر + أو كربا لأيّ من هليه 


أصابعٌ القدّمين 


مهمّةٌ الأظافر هي حايةٌ أطرافٍ أصابع اليَديْنِ 
وَالقَدَمّين . 

تتكونُ الأظافِرٌ من ماَةٍ صلب : ُسنى , القَرَِين » : 
ويتكونٌ القِرتِين نفسْهُ من الجلد الميبت الاب وهو امد 
لي تتكوّنُ مِنها قُرونُ الحَيَواناتِ وخالِيُها وأظلافها . 

ينمو ظوك من افاعدتة ؛ وهيّ ذَلِكَ الرْءُ الرمادِي 
لدي يشْبَهُ الحلال .. وتسمّى الطبقةٌ الحارِسِيّةٌ للقاعِدة 
الإمَاب . 

عمو أطاؤئ طوال الت . ويعجئعٌ تمتها لبا وغيرة 
منَّ الأشياءٍ الدّقِيْقة . لذَلِكٌ يتعينٌ عليكَ تَقْلِيمُها بِينَ الحين 
والآخر » لتحفّظها نَظيفَة . لا تنس أننا نستخدمٌ أيدينا في 
أعمال كثيرةٍ نجلا اليوم 2 منها تحضيرٌ الطعام. الذي يِب 
أن يكونٌ نَظيًا ٠‏ ونستخدم أيديّنا في تناول. الطعام. 


أيضا . 


أصابعٌ اليَدِين 


بعض خَلاياِ جسبكَ أكيرٌ منْ 
غيرها و لك عيكها حدر وحيف 
يكن وَضْعّ 6 ملايين خلي في امربّع 
الخالي أغلاه . 


ما هىَ الخليّة ؟ 


الخليّةُ هي أصْعَرٌ جُرْءِ حي في جسيك . ويمكنُ أن 
تكونَ طويلة أو قصبرّة » رفيعةً أو غليظة ٠‏ مريعةً أو 
مستديرة . نا تتكوّنُ من مادو تشبهُ اهْلامَ » أسمها 
« البْلَةُ الأؤلى ». وهيّ صغيرّةٌ لا ثُرى إلا تحت 


تنمو الخَلايا جميعُها وتنقيم , ويصع سيك وال 
0 مليونٍ خليِّ جديدة في كل دُقيقة ٠‏ فخلاياة تصتعع 
أخيرق جديزة 0 ينمُوها والقسايهاً : 


تَمتاح الخلايا للغذاءِ والوكييجين لفحيا . يود 
الأوكسجين في المواء + ولت هد نفس اقواء . أنْتَ أيِضًا 
تأكُلُ الطّعام . فيغيرٌ جسْمُكَ الواء والطّعام قليلاً » حت 
يُستطيع دمُكَ جلها إلى خلايّاك . 
تأخذُ الخَلايًا الأوكسجين والطعام » ويُطِلِقٌ ماده تُسمّى 
المُضلات يلها الدّم بعيدًا عن الخلايا . 
للخلديا .وظاقك. حامة . لقو يبا عبت 048 
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نسيجا . ويتجمّعُ مختل أنواع الأنسِجَةٍ ليُكُوَّنَ 
الأغضاءًَ . مثْلَ العَين والعَضَلات 


تكب اليه وتكيلٌ » تع وتلمو . 
ثم تشم بعد جيناء فتصبح 
خلن . 

تك الخلِيتانٍ وتَنْمُوانِ بدورهما . حت 
تنقبما بِعْدَ حِيِنَ ؛ فتصبحانٍ أربَع 
خلايا ثم تصبحٌ الخلايا لاني هله 
ثماني خلايا ٠‏ هكذا يسَيرٌ الم | 
والانْقِسامُ دون توقف . 


تختيثك وظيفة الخليّة باخيِلافٍ 
نوها . 
خليةٌ عَضَلِيّة 


تستطيعٌ الخلايا الطَويلَةُ الرفيعَةٌ أن 


هِذِهِ خليّهُ دم َيُضاء . ها تساعِدٌ 
حِسْمَكَ على مقاومهِ العَذُوى . 


تحلُ خَلايا الأغصاب الرسائِلَ 
والّوجِيْهاتِ بين دماغكٌ وسائر 
أغضاءٍ جسّيك . 


عاذ اعد مكرنات أعصاء شوك ٠‏ وينم عن طريقه 
خروج بعضٍ الفَضَلاتَ متلِطَة بالعَرّق . كما أُنَّهُ يساعدٌ 
جسمّكٌ على الَفاظٍ على درجَة حرارته ثابتة . 
ابلك ججيئة ننين .. لكن أكز جزاله مال هو بايلن 
قديك . قد يُكْشَطَ منهُ شبى: بالك » لكلَّهُ ينمو من 
جَدِيدٍ دائما . بعض جليلك ين » وبعضة الآخر رقي . 
من أكثّرهِ ثخانة بان القدّم. ؛ أما أرق فهو جفْنُ 5 العين. + 
يتألّثُ الحلدُ ٠‏ تخينا كان أم رَقيقًا » من طبقتين : 


الطبقة الخارجيّة وتسمى البَشرّة 8 وطق الداخليةٌ 1" 


ولن الثم 5 


يحتوي جلدّك على أورِدةٍ وشرايين دقيقَةٍ مملوءَةٍ بالدّم » 
وعلى أغصاب تساعِدّكٌ على الشعورٍ لير والبرد والألم . 
كما يحتوي على فتحاتٍ دقِيقٍَ نْسَغُى السَام 3-48 لعَرَقُ 
من هذه المسام إذا شعو بار . فإذا جَفْ الوق 2 
ساعد على ترطيب جسيك . 

تعلق المسامٌ لدى الإخساس بالررّد » فلا يخرُحُ 
الغرق .. وإذا كان البرْدٌ شذيدا + ارتك حسمك .. هذا 
الاْتجاٌ يدينك قليلا . لألَهُ يتسبّبُ في إنتاج جسيِكٌ 
لزيد منّ الحرارّة في العَضَلات 


عندما تشكُرٌ بالبرد الشّديد ٠.‏ تفخ 
/ يات دقيقة على سطح جلدِكٌ 
وتجعلُ شعرَهُ منتصِبا ٠‏ فيحجرُ مدا 

من المواء ,. تمتجلك. تطبقة الوا 
5 هله بعْض الدّفه . 


بِالحاجَةٍ للشُرْبٍ تعويضاً عبا فقدنهُ من 
سَوائل . 


خلود النّاسٍ ألوانٍ ختلفة . ع1 فاح السَمرَة 2 
وبعضّهُ داكن الْلوِ اق 2 وبعضةُ وري 2 وخضةيكاة 
يكونُ أبييض ٠‏ كما أنَّ بعضَّهُ يمل لمي . 

ة قضى العْلَماءُ و طوياظ 4 يدرسوة: الوان جلُود 
لس ».مث اها من طق الي . ثم قالوا إن 
لِلوْنِ انكر علاقَةٌ ك1 ضوءٍ الفد لني تحصل 
عليه . 

تحتوي البَشَرَةٌ الداكتة على قدرٍ كبير منْ مَادّةٍ اسمها 
القتايين . هده المادّة ينتِجها يلت ينتيجها الجسم » ليحي بها الجلد 
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من لفح الشَّمِسٌ . هذا يكونُ أهْلُ البلادٍ الحارّةٍ داكني 
البشرّة . 

لا ياج هل البلادٍ البارِدَةٍ إلى البَشْرَةٍ الداكئة » لقلَّة 
ضَوْءٍ الشمس . على العَككسٍ إن شر م الفايحة تيح 
لضوْءِ الشّمْسٍِ تفل في جلودهم » حيث ساد 
الغ على إنتاج مادةٍ مهمة تسم فيتايين د ) + 

يثَاكمُ الاين علد بض النّاسٍ في بهم ل 
0 النمش 4 ووكقيب هؤلاء مِؤِيدًا من القتامين ٠‏ إذا 
تعرّضُوا للكثير من موه الشضسن . 
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عَلاماتٌ خاصّةٌ بك 


ربا رأَيْتَ بَصَماتِكَ واضِحَةٌ . إذا ضَعَطتَ بأصابِعِكٌ 
على رُجاج النَافِدّة . لا يوجَدُ أحَدٌ في العام لهُ ِصَمَانُكَ 
نفسّها . ولا يوجَدُ شَحْصِانٍ لما البَصَماتَ نَفْسّْها . 
تعن في أطْرافٍ أصابعك . تر خطوطًا دقيقَةٌ كثيرةً » 
نا شكُلُ الأنْشُوطَةٍ أو شكُلُ الحلقة . ولكُلّ إصبّعٍ 
تشكيلاتة الخاصّة . لديك إِذنْ عشرٌ بَصَّماتِ عتلقة . 
تذكز : لا يوجَدُ شخصٌ لهُ بَصَمائَكَ نفسّها . حت ولو هل تستطيعٌ العْثور على أرْواج 
كان يشبهك . البَصَماتٍ المتشابيّة؟ 


هذا نس َي العظم الفخذ . 


يوضخ لِك الضف الأغلى ما بداجل. 


العَظم . 


عظامكَ متلق الأشكال والألحجام : عظَمٌ السَاقٍ مَل 
طويلةٌ ؛ عِظامُ أصابع القَدَم قصيرّة ؛ الأصَلاعٌ 
مستديرّة ؛ بعض بظام. رمك تسطلية 0 وعِظامُ عمودٍك 
المََرِيٌٍ تشبة كرات الخيط . 

بعض الهظام لا يتحرّك . كيظام أل الرّأس 
وبِعْضُها - كعظام السّاقِينَ - صل بحيث يسْمَحُ 
بالمرئكة . 

العظامٌ صَلْبَة . لكنّ بعضها صّلْبٌ خارجيًا فقط . 

فبعض العظام , كوظامزر السّاقين 4 نحو 
كالآتابيب » تملوءٌ باد نُسمّى « خا العَظّم» هذه 
المادةٌ غبار عن أُنسجَة وشحم وأورِدَةٍ وشثرايين دقيقة » 
وخلايا وظيفها صُنْمُ حلايا م جَدِيدَةٍ لجسيك . تخترن 
دم أَيِضًا مواد مهمّة د تسمى الموادٌ المعلائيةا . افيستخدمها 
جِسمُكَ كلَّ احتاج إليها . 

تُضافٌ حَلايا جديدةٌ إلى عظايكٌ في كلّ يوم » لذلك 
تَطولٌ عظامُكٌ وتكبر . 


7 


الميكلٌ العَظمى 

تسَمّى مجموعَةٌ العظام داخلَ جِسْيِكٌَ اليكل 
العَظمي . ولولا هذا ا ميكل العظميٌ » لصارٌ الإنسان 
كله من اّمم لا شكُلَ ها . 

تحمي العِظامٌ الأغضاءَ الدَّاخَليّة . فعظامٌ الحمجمَة 
معاد ٠‏ تحمي دماغَك . والأضلاحٌ تحمي قلبّكَ ورئتيك . 

يوجَدُ عُضروفٌ بين الكثير من عظايك فقيو هاذة أل 

من العَظّم . أما وظيفَتُهُ فهيَ حمايَة العظام من الاخيكاك 
ببعضها بعضا . 

نُسمّي مَكانَ التقاءِ العَظْمِين مَفْصِلا . بعض المفاصلٍ 
ابت ٠‏ كمفاصل الحمجّمة ؛ وبعضها متحرّ , 
كقامل النائين. . وعنتها يدك سكلف ١‏ يقل 
الكثير 1 عظامه مَعا . 
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بْتَ قطعةً كرتونٍ مستطيلة ! الارع ---05 : - 
باسشتخدام دوس اط . تلف العضلات أنحاءً سوك 3 ومكنه 9 من أذَاءِ 


0 وظائفه شهولة . نا تسل حركة الطعام. 0 
جسشْيك . وهل دُخولَ الَواءٍ إلى رئتيك وخروجة 

2 9 
بعْضٍ العَضلات مَربوطً إل عِظامك . تساعِدُكٌ هذه 
© العَضَّلاتُ على الحركة . ويتصِلٌ المُخصّصٌ ينها للأعمال. 


إقح ال عزاو قدرُها 45 الشّاقَة بالعظامٍ 3 بواسطةٍ أربطةٍ مَنِيعة بتع 


ضْ رباظًا” من الا حون «الأؤتار» . يمكنكَ أن تتحسَّسٌ بعض هذه الأوتارٍ في 
رُسْغِكَ وخلّفٌ كاجل قدَمِك . ويربط وترٌ الكاجل بين 
َيل الحاق وعَقِبٍ القدم . 

تساعِدُكٌ عَضَلاتٌ السّاقِين على على الَثيٍ والجري 

تساعِدّكٌ عَضلاتٌ الاين على رَفْعٍ الأشياء . ' 

تساعِدُكٌ عَضلاتٌ العنق قل رَفْعٍ روسك وَالتَلَقْتَ . 

تساعدك عَضلاتُ الوَجْهِ على ريك رموشِك 
والالصلع ‏ + واد عتلِفٍ التُعابير بوجهك . 

لحشيك أكثرٌ من 600 عضْلَةٍ رئيسيّة ؛ منها ما يُساعِدُك 

على الحركة وبنها ما يُساعِدُ جِسْمَكَ على الاسْيَمرارٍ في 
أدَاءِ وظائفه . وعله الأحيرة غير مربوطة إلى عِظامِك . 

تلط عَضَلاتٌ المعِدَةٍ العام وتطحنه ,. وتساعدة 
عضَّلاتٌ الصَّدْرٍ على لتقن . 

إن هناك أيضًا عضْلَةٌ فائقٌ القَوّة , وذات مكانة 


خاصّة 3 وهي : القَلب :اين هذه العضِلَةٌ الدّم إلى 


جميع أنحاءِ الجسم . 


عَضَلاتٌ الوَجْه 
عَضَلاتُ العُق 
عَضَلاتٌ الصَّدْر 


عَضَلاتُ الذّراع 


أؤتار 


حركةٌ جد مك 

تستطيعٌ أن تحر وتقفز وتتَمطّى وتنحني بفضلٍ 
العضلات . 

هِذِه العَصَلاتُ مربوطة إلى عظامِك . وهي مطَاطيّةٌ » 
تستطيمٌ أن تتمدِّد وأن تنكيش . 

بعض العضلاتٍ » كالعضلات الكبيرة الموجودةٍ داخجل 
ساقك وذراعك . لا أربطة قويْةٌ في أطرافِها تُسمّى 
الأؤتار . ووظِيفَةٌ هِذِهٍ الأوتارٍ هي ربْطٌ العَضّلاتٍ إلى 
العظام 3 1 

تعمل العضلات في مجموعات . وعندّما ينكمش بعض 
العَضَّلاتِ في مجموعَةٍ ما ويَصيِرٌ قصيرا . يتمدّهُ البخض 
الآخَرُ ويَصِيْرٌ طويلا . هَذا ما يحدْثُ عندما تَنْني ثم تبط 
مَرْفِقَكَ أو ركبتك . 

لولا العضلاتٌ ». لا كان باستِطاعتِكَ الحركةٌ أو حق 
الؤقوف . فهلٌ رايْتَ حكمَةً الله سبحالهُ وتعالى في 
خلقِهِ » إذ يقولُ في كتابه الكريم : « لقد حََقَنَا الإنْسانَ 
في أحسَنٍ تقويم . » 


فَكُرُ في عند العَضَّلاتِ التي 
يستخيمُها اللأعِبُ الرّيامي (في 
الصّورّة) ؛ لكي يُبقِي نفسَهُ في وضع 
أفْقيّ ولو لثانيّة واجدّة . 
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يعن 


مع 


10 


عتدما تخد لقنا » يدل المواءُ إلى أنفك . يدفيء 
باطِنٌ أنفِكَ المَواء . وتوجَدُ في أنفِك شَعيرات صغيرة 5 
تحجرٌ العُبارَ الموجودّ في المّواء ؛ كا تحجرٌ نداوَةٌ أنفكٌ 
الجرائيم في ذلِكَ القواء ٠‏ ينزلٌ الخواء الْدافيءٌ الي إلى 
رئتيك » عبر أنبوب يهن « القَصَبَةَ الهوائيّة » . 

تود رثَتلك داجل صدرك . وتخيط أضلاعُك بها 
مكوَنَةٌ حو ما يُشْبهُ القَقَص ؛ وذلِكٌ بغرّض حمايتها . 

ُناكَ عضلةٌ قو تحت رثتيكٌ تُسَمّى « الحجاب 
الحاجز » . هِذِهٍ العَضْلةٌ » ومعّها العَضَلاتٌ المربوطة إلى 
أضلاعك . تمرّكُ صدرَكَ للخارج وللدَّاخِل . عندما 
يرك صِدرّكٌ للخارج » يدخُلٌ هَواءٌ جديدٌ إلى رئتيك . 
عندما يتحرّكُ صدرّك للدّاخل , جرح المَواءُ مِنم) 


عندّما يعَزِفُ شخصٍ ما على 
اله قله سحة جوع 

ليملأة بالهواء . ثم يدفعة إلى 
تاغل ليرد الَواء هته .يقل 
الققَصّْ الصَّدريٌ (الأضَلاحٌ) 
والججابٌ ال حاجرٌ بالطريقة نفيها , 
َيُدْخِلانٍ الوا إلى صِدْرِكَ ويَطرٌدانة 


33 


فا 


مضِحَةٌ الدّم 
قلبْكَ هرّ عضلة في حم قبضَةٍ يدك تقريبا . وهرّ 
يعتل. عمل الضحة ؛ إِذ أنه يدقع لدم إلى أغعضاءٍ 0 
جسمكٍ . الرتين 0 شريانٌ إلى الس 
يضُخْ جانِبُ القألِ الأيسيرٌ لدم عب قدرّاك تشب والذّراعَينُ والجشم 
الشرايين ش 11 أ عمل رشبيو عن رفيق إز إل 
كلَّ خَلايا جنيك . 


الأزرئة . | إن َم + أنه قر حَلَهُ مِنْ 
الأوكجين للخلايا 3 وأحَلٌ ينها ثاي كفيك الكريون . 

يضح جانِبُ القَلْبٍ الأَينُ الدّم الْسْتَهْلَكَ إلى الرقتين ؛ 
يف ,ينطاق الم , ان أركسين الكرثون + وياحد 
الأركيجينة ثم ع جَائِْبُ القَلَب اليس هذا الثم 
المحمل بالأوكسجين إلى أعضاءٍ الجشم من جديد ٠»‏ عبر 
الشرايين . 

يتحرّكُ الدّمُ بسُرْعَة . فالّذي غادَرٌ قلبّكَ الآن » يصِلُ 
أصَابعٌ قدَّمِكٌ ويَعودٌ في دقيقَةٍ واجِدّة 


عندما يُرِيدُ الطَِيبُ معرفة سرْعَةٍ دقَاتِ قليك , فللَّهُ 
يَِيسُ_نبِضك . إَِهُ يتحسّسُ شريانَ معْصَّيِكَ ليغرق 
السرْعَةَ الي يُضَحْ بها الدّمّ فيه . 

ضع كبّاسًا صَغيرًا وَحَفينًا على )| 
معْصَيِك وستجدُهُ يتراقصٌ على وَقْع 


يندفمٌ الَّدمُ من القَلْبٍ عبرٌ الشرايين ؛ 
ويندفِعٌ عائِدًا إلى القَلْب عبر 
الأوردة . 
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الم 

يحيلُ الدَّمُ الأوكسِجين إلى خَلاياك . فَحَلايا الِظام 
والدّماغْ والعَضَلاتِ كلها . يِحِبُ أن تحصلَ على 
الأوكيِجين . 

تطلِنُ كل خلية في جسيكَ ماه مُستهلكَةٌ . لا يكن 
للجشم اسْتخداُها . لذلِكَ فهر يعج بآلافٍ الشراين 
والأوْردة » لحمل الدَّمُ إلى عدَلِفٍ أجْزاءِ جسمك . فيأخدٌ 
الم المادّة المسْتَهْلَكَةَ منّ الخّلايا . 
هذه المدَةُ يبُ أنْ تخرُجَ منَ الدّم. هذا السّبّبِ هِرُ ادم 
بالكليتين. وتوجَدُ كليتاك لف المهدَةٍ وبالقزبٍ منّ العمود 
المَقري 5 

تُراوج كم الدّم في جسّيِك بين ِثِينِ وأربعة 
ترات ١‏ فإذا جُرِحْتَ وَفَقَدْتَ بعض الدّم ؛ صِنْعٌ جسمّك 
دما يحل محله . 

تُصنَعُ حَلايا النّم في نُخاع, الِظام .. ويتمٌ صُنُْ حَلايا 
جديدَةٍ في كل ثانيّة . أما عدَّدُ الخلايا التي يصنعها النخاعٌ 
في الدَّقيقَةٍ الواجدّة . فيبلُمُ اكثرَ من 10 مليونٍ خليّة . 

للدّم خلايا حمراءً . هي الخلايا العامِلّة . إنها تحمل 
الأوكسجين وثان أوكْسِيدٍ الكَرْبُون . ولهُ حَلايا بْيضاءُ 
وظيفَّها قثْلُ الجرائيم وإِكْسابُ حِسْيِكَ الناعة ضدّ 
امون . 


خلايا 
ال 
الجمراء 


تضْمَنُ الصََّّماتُ في أوعِيتِكَ الدّمويّة 
جَريانَ الدّم في انجاءٍ واجد , كالاتجاه 
إلى أغْلى ملا ٠‏ في أوردَةٍ ساقِك . 
كلا نض القلْبٌُ وأرسَلَ دفعةٌ من 
الدّم » فتَحَ الصّمَامٌ بابَهُ لِيسْمَحَ لها 
بالمرور . فاذا مَرْتْ » أعَلَقٌّ البابٌ 
حقّ لا تُعود ؛ ولا يفتَحُ ثازيَة إلا عند 
وضبولى لفق جلليةة , 


خليّةٌ دم قبا 


شريانٌ إلى الرّئتين 


اق 
وريد من الرئتين 
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9 وم 


جِعَلَ الله لسك القُدرَةَ على الدّفاع عن نفْيِهِ . 
فإذا جُرِحْتَ . شُرَعَتٌ خلاياكَ في إِنجاز مهمَّةِ خاصّة . 

لنفترض أنْكَ جرحت يدك . ينزف اجرح ٠‏ لكنَ الثم 
الاج من جرجكٌ سرْعانَ ما يصيحٌ لجنا . وتتلاصّقٌ 
خلاياة » نعطي الرْح . ثم يتصلَّبُ الدّمُ مُكَوْنًا طبقَة 
اسْمُها القشرة » فوق ارح . 7 

تقوم خلايا أخرى تحت القشرة بدا مهمّيها . انها 
خَلايا يُضاء . تَقومٌ مهام أيّ جرائيم تدخلُ اجرح , 
وتلتَهمُّها . 


إذا جرحت + شرعَتٌ خلايا جسينكٌ جرائيم 
في العمل فورًا لمعالجة جَرْجِك . 


ينمو يهذا الصّبيّ الذي دشت ركبئة 
جلدٌ جَدِيدٌ تحت القشرة . 


إتظلُ خَلايا للد على أطْرافٍ ارح تنمو وتنقِمٌ » 
حت تمل خلايا إجديدة محل الخَلايا الي أتلَمَها اجرح . 

هُناكَ خلايا أخرى تؤدّي مهمّةٌ خاصّة ٠‏ فهِيّ تصلعُ 
شبكَة تلم أطراق الجرّح إلى بِعْضِها بعضا . 

تزدادٌ السَبكةٌ غِلْظَةَ ومع كل يوم 3 كو قر 
صل ٠‏ تسقط القشرَةٌ بعد جين » فترى مكاتها أثْرَ 
الجْرْح . وتنتهي كل هذه المعارِكِ بين الجراثيم ٍ وخلايا 
ديك ؛ دون أن تعرفٌ بشيءٍ منها عدا بعض الألم . 
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تنتصيرٌ الخّلايا البيّضاء . ثمّ تتجمُعُ 


وقَعّ هشام . فجرّحَ ركبتهُ حجر 
حَاد . أنظْرُ ما يحَدْتُ تحت جلده . 


تتصايحٌ الخَلايا البتّيضاء: « إنَّ مُهمنا 
التهامٌ العَدُوٌ التهاما . هيا بنا ! » 


42 


43 إرثف 


اجرح المقلُؤب 

«أووه ! » تصرح لارتطام. ركبتك أو ساقك بشيءٍِ 
ما . يضعَطٌ الارْتِطامٌ عضلَة على العَظّم . وتتقطمُ شرايين 
وأوردةٌ دقيقة . وتظهر عل عسيك قدنة , 

الْكَدْمَةٌ هي 3 0 ماوت ففي حالَة الجرح 
العادي حرج الدّمٌّ منَ اجرح . لكنّ الدّمّ لا يْرُجٌ من 
كدمّة ؛ بل يتسرّبُ تحت طبقَةٍ الجلدٍ العُلّيا ؛ ويبدو لك 
خلال الجلد أزرَقَ ذأكنا أو سوه + 

قد يعد لون الكدّمَة وهيّ ع . فهو يدا را 
أحيانًا ميخت قليلا حت يقتربَ من لون بَشَرَيك . هذا 
يعي آل الدّمَ قد بِذَا يعود إلى الكلمة + وأغها آخذة في 

إذا تعرّضَتٌ يد الإنسانٍ لحروق ما » غطّنّها النقُطات . 
وهيّ بجُيوبٌ صَغيرة في طبَقَاتِ الجلد ٠‏ تتكوّن حيثُ ترفح 
طبقنه العُليا عن باقي الطبّقات . وعَليٍء ء الفَراغٌ بسائل من 
جشيك . منَُ الطبَقةُ العلا مُخولَ الجترائيم إلى التقطة . 

قينا اخحلايا عملّها الْمتادَ عندما يجرخ الإنُسان . بعدئل 
يعودٌ السَّائِلُ ِبْطْءِ إلى داغخل الجسم 2 وتبدأ النَفْطَة في 
الزَّوَال . 


إذا أَصِيْبَ الجسم بِكَدَمَات » نَرَفَتِ 
الكَدَمَاتُ قليلاٌ تحت اتلك 4 وحن 
الإنسانٌ بالأم 8 وعم 2 لا يَرى دما 
بسيل عع كتمه . 


1 الم الفَضَلاتٍ من الخَلايا ل" 5 
الكليتينٍ ٠‏ فتخلّصَانه من تلك المراد . 0 هل ل أن 1 
يتعينٌ على الكِليّتين أن تتخلصًا بدؤرهما من ال , 
المفصَلات . فتضتعانٍ سائلاً هو البَول . يَأحْدُ البَوّلُ تلك و ”ىن ع؛'* ؛ لاه ن 
الموادٌ من الكليّتين إلى اانه » عب كلقن نسمئيا ل 0 


ل 
الحاليين . ١ ١‏ نه لون 


اليانة كريد مرن مالف مذ رقائق عشلية رقيقة , 

حص ب جا ب و لت لك بور 9 به فى 
وعندما تَتَلِءُ ٠‏ يحسٌ الإنسانٌ بالرّغْبَةِ في الوك . فإذا فن) 1 
ذمَبٌ يقضي حاجَتّه عصرّتٍ الثانه البَوَلَ » فخرّج عبرَ قَناةٍ نا "0ن 0 
اسْمُها الإخليل . تصنَمُ كْيناكَ قَطراتٍ منّ البول. تحيل 


كليّة 
وَظيفة الكليتي: 
توجَدٌ الكليتانٍ في جهّة الظهْرٍ على جانني العمود 

حالب 


المََرِي وتحتَ الأضلاع مُباشرة . نوازِي كل ممما نف 
جار القلب , ويُشيهُ شكُلّها شكُلَ حب الفاضوليا . 
تؤدّي الكليتانٍ وظيفة مهمّةَ في جِسْمِك . فهُها تساعدانٍ 


عر170 لِرا من الدّم عبر كِْييكَ في 
كل يتوم . 
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الخَرَبُ أو المواجهَة 
تميّلُ أنْكَ تلعَبُ كرَّةَ القدم ممَ أصيقائِك . تسدّدُ 
ضَرْيَةٌ قويّةٌ للكرة . تطيش الكرَة وتكميرٌ رُجاجّ نافِدَةٍ أحَدٍ 
الجيران ع رجُلٌ ويزجز يصوت خاضب» : « من فَعَلَ 
هذا ؟ ١‏ تتسارِعٌ أنفاسُكَ وضرَباتُ قليكٌ فجأة يشحت 
لَوَنْكَ وتتملّكك 7 في اهرب : 


هل حَدَتَ لك شيء كهّذا من قبل؟ هذه طريقة ختسهلة 
الطريعة ف حجاية تفبية + فهر يبِعَتُ برسائِل عاجلَةٍ إلى 
مَكَانينَ خاصّين » وْقَ كِليتِيكَ مباشرة » ليمبئعا هاده 
كيماوية 3 تسمّى الكظران 1 يندَفِعُ الكُظرانٌ إلى الدّم 
ويعرنث عل القلب أن ينض بِسْرْعَةٍ ع لِضَح 53 
الكُظْرانٍ إلى جيع, أنْحاءٍ جسيك . 
جسمّكَ الآنَّ 3 حال طَواريء. تتوقفٌ معِدَتكٌ 

عن العمل . نقث: عَضَلاتك غل أَهْبَةٍ الاستعداد ؛ 
ا مز ايلك من ار ٠‏ يُسمى أثر الُظْرانٍ هد 
« اطْرّبَ أو الواجية > الأتلك تحتاح فجأة إلى شروب أو 
مواجهة الخطر . 


الكظران هُرْمُونَ . واهْرٌمُونات هي رسائل سريعة 
تصنع في فى أعضاءً المممو الخدّه +. #علك الموجودة فوقٌ 
كييك - . هناك العَدِيدُ منّ العُدَدِ في جسيك 5 وكلٌّ منها 
لهُ وَظيفةٌ خاضّة . ويصنَعُ نوعًا معيّنا من ارّمونات . 

الدماغ غدَّة أيْضًا . وكثيرًا ما يُسَمَى سيد الغْدّد فهو 
سؤول عن 0 الجسم بأككله , 

ُناكَ عدَّةٌ في عُذْقِك , تنج هُرْمونًا يتحكُم في سرعَة 
اسْتِهلاكِ جسِْكَ للأوكسجين والطعام وتوجد في الكان 
ننه نان أخوياة + تتحكّمانٍ في مُسْتوى ماده لد 


يس 4ه 


ُسَمّى « الكَالْسْيُم » في ديك و كنا توكد عذة إخرى 
قرب مهديك , تنج هزمونا يتحكُمْ في كمي لكر في 


هناك حَوالي 100,000 شعرّة  ,‏ 
203 
عل .زان الإنسيان . 


لو اسْتطعْتٌ أن تفرد رنَتي الإنسان , 
لحصِلْتَ على رقْعَةٍ بمساحة ملعب كرَةٍ 


يلغ 38 سم 97 
قظرٌ عينه 
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يضح القلْبُ حوالي6,500لتر من الدّم 
كل يوم . 


لو اتتطاقت. مباق. الإثساق اخركة 
بحرقة اماق الثملة. لصَارٌ فى 
مقدوره الجريّ بسرعَة 160 كيلومترًا في 
السّاعَة . م 


حاسَّةٌ الشَّمّ لدى الإنْسانٍ ضعيفَةٌ 
مب جدًا ٠‏ بالمقارئة مع 5 
-- العثةٍ الإمبراطوري . فهو 
يستطيعٌ شم رائحة أَنثاهُ من مسافَةٍ 11 
كرما . 


00 50 


9 0 

ماذا يحدّث عندما تأكل ؟ 

تلتهمٌ وجبَةً لذيدّة . هنينًا ! ولكن أينَ يذَهَبُ الطعامٌ 
بالضيط ؟ ماذًا عدت لهُ وهو داخِلَ جشييك ؟ 

عندما يدخُلُ الطعامٌ فَمَك , يتوجُبٌ تحويلُ إلى قطع, 
صغيرَةٍ ليلة » لِيسهُلَ ابتلاعُه . هذه مهمّةٌ الأسنانٍ أل 
تطحرة وقخلطة .. 

توج مال فمِكٌ ها مجموعة - الخلايا اما 
العْدّد . تفز هذه العْدَدُ سائالٌ » هوّ الْلعابُ الذي يسهّل 
الْزِلاقَ الطّعام . يخلطٌ لساك الطَعامَ باللغات ٠»‏ ثم يدفعة 
0 مؤحرة :0-0 : 
ينزلُ مك د ” قناقٍ 7 4 أسى الوق , 

2 من ة إل يكرا اشمة قد مكل البلا .4 
الآنَ في طريقه ! لى التخير + حى. يتمكن حسمك من 
استخدامه : 

ُواصِلُ المِدة ما بدأنه الأشنان . فتعصرٌ الطّعامٌ وتخلّطه 
وتطحئه 3 وتضيفٌٍ ليه مَزِيدًا من العغصضارات 8 

وعندما يحين وقْتُ 1 العام المهضوم ‏ 
منّ المعدّة » كرت قد صَال مكل عجرن 
الأستان . 


تدقع العَضَلاتٌ بالطعام. إلى أسفل 
المرئيء » بنفْس الطريقة الي تدقمُ 
: أَصَابعك كََ داخغِل أنبوب 
مطاطي . 


ينزلُ الطّعامُ عبرَ الَرِيْء 


عندما تأكُلٍ » يتحرّك الطعامٌ عبرَ قن 
طونما عَدَّةٌ ' أنثان , فيو الرَسْمْ 
القناة . 


وأخيرا عبر الأمُعاء الغليظة 


تَعَمّلُ القناة الموجودةٌ داجل جَسْيِك 
طول الوك ». اله عقفة 
التَوْصِيلات . ويوضْح الرّسُم أغلاه 
الأجُرَاء المختلقة الي تؤلّفُ هذِهٍ 
القَناة . 


ثمّ يتحرّكُ عبر الأمْعاءٍ الدّقيقة 


51 


اه 


52 إن 


معالِجٌ أطمّة بطؤل 6 أمُتار 


يبقى الطعامٌ في معِدَيِكَ من ساعّتين إلى 5 ساعات » ثم 
ينزل إلى الأمْعاءٍ الدّقيقة . يختلِط الطعامٌ هُّنا بكيماويّات 

2 سه 7 َه - 1 3 4 
قويّةِ تسَمّى الخمائر » وبعصارَةٍ تسمّى الصّفراء ؛ فيبدا 
بالتغير . والخَمائِرٌ وفيرةٌ جدًا » بحيثٌ لا تبقى قطعَةٌ من 
الطعام غيرَ مختلِطَةٍ بها . 

قد يَبقى الطعامٌ في أمعائِكَ الدقيقة فترة 40 ساعّة . 
وسرْعانَ ما يُتغير » من شُكُولاته أو تُفَاح مثّلا » إلى مَوادٌ 
دقيقَةٍ مهضومة تَسَمّى الجرّيئات . هذه الدزئيات صغيرة : 
فيحملها الذم إلى خلايا جسيمك . لتساعِدّك على النمو 
والعَيش في عافيّة . 

رج الطعاة الذع لا تممظلة تمك ابحكداء 
اسراح اا يا يس 
منّ الأمعاءٍ الدقيقة إلى قناةٍ طويلةٍ اخرى ». تسمى الأمعَاءِ 
العليظة 5 و في نباية هذه الأمعاء 6 المستقيم الْني 
يرح عبرَهُ ذلك الطعام منَ الجشم . 


أتعرفٌ طول الأمْعاءِ الدّقيقةِ وَالعَليْظةٍ 
اللفوفة داخلَ جسشيك ؟ أخضيرٌ بكرة 
خيْط . وقس الرَّسْمٌّ لتجدّ 
الإجابة . 


تنظِرٌ الحمائرٌ والمُصاراتٌ الْاضِمَةٌ 
الطّعامّ في أمعائِكٌ الدَّقِيقَةِ لمعاليه . 
يستطيعٌ جِسْمُكَ بعد ذَلِكَ أنْ يحل 
منْهُ كل الموادٌ امُمِيدَةٍ الي يحتاج 


28 
الطعام وَقود 
جسمَكَ آلة ٠‏ مثل السّيّارة . لكل يعمَلُ بالطعام. بِدَل 
عن البُترول . وبعضٌ الطعام خيرٌ له من بعْضٍ آخر , 


الطعامٌ ينك !." ويساعِدُ حَسمِكٌ 0 
الشمو ٠‏ وهر يتألّف : من أتوعٍ َتلِفَةٍ تُسمٌى 
الروتيينات والشّحومَ وَالنْشْويّاتَ 50 

تساعل الروثكات. يوسكك على النموء 

بناء عَضَلاتهِ ٠‏ ونع الدّمٍ تشاع ك) آنا / 

ماعل جروحَةُ علي الالعام . 

تُخطيك وات وَالشحوم الطاقة + وتساعة 
حستك عل. الحصول فل ادقع الطلرت . 


يحتوي الطعامٌ أيِضًا على فيتامينات وموادٌ معْدِنِيّة وماءٍ وموادٌ 
خشِةٍ كقشر البَطاظس » نسمّيها الهِدَّاة الخشن . 
هُناكَ العديدٌُ من الموادٌ المعدِنيّة . مْلَ الكالْسَيُوم 
والحديد ؛ والعديدٌُ من الفيتامينات مل وأ)ووب» 
وسى ) ورد). وَتحيْظ هذه آلوادٌ جسيمك معاق : 
الماع ضروريٌ خمبك. آزغا .+ لأنه ساعدة عل 
الدّ » ويحملُ الغذاة إلى متلفٍ أجزاء الجشم . 
الغِذاءُ الخْشِنٌ لصاف العضلات على دقع الطعام عبر 


586 "كه 7 مام 


١١ 9 5 5 0-0‏ 2 0 0 .“" 
وود سوا 2 ما با 1 ع لا كنك أن تعيش على البرؤتيين 
1 3 وده . فجسمّكٌ يحتاجُ إلى أكثر من 
ذلك . 


/ غِذَاءٌ مُتوازن 
يل أن هْنَاكَ ميزانا خاصًاء وضُع توارّنٌ الأطعمة ة الي 
تتناوَها . ربا كان الطعامٌ المفضَّلٌ لديّكٌ اللحمّ 0 
والْخَلِيبَ ابن . دعنا نضعُها على الميزان . 
مال ليان للأسّف , 2 ا 
مفيد . لمشكلةٌ هي أن يها برُوتبينات . 
ميان يقولٌ لك ٠‏ إِنْكَ ع إلى تنويع ما ا 
وله في كل وجْبة ‏ لتتمنّع بصحة جيدة . 
أنْتَ تعلم أنْكَ تناج الالؤسي الأرات ونشمع : 
يجب عليكٌ إذنْ تناو البطاطس أو احبر أو الور 
وما شَّايه : يي 5 أنْتَ تحصَلُ عليها في 
أي _- أكُلهُ تقر أمَا البرُوتيينات (اللازِمة للشمى 
فتُوجَدُ في اللّحوم يخم والبَييضٍ والَلبنِ والجبن . 
سم , لذلكَ يتعبنٌ عليك أكُلُ القليل من أي منها في كل وَجْبة . 
ويتعيث عليك: يضما + اول الكفين مق الفاكية 
والمخضراواتٍ الطَارّجَة » لأما غنيّة بالمَتامِيناتِ والموادٌ 
المعَدزية . 


158 مه 


و ‏ اة وعن .# ب 
لائحة الأغذيةٍ المفيدة 


بروتيين ‏ شحوم نشويات فيتامينات مواد معدئية ألياف 


بازلاء 


2 


59 


6.5 


ألياف 


60 


ف 


ملة كوب من الأرزٌ الأستض . 


ملءَ 11 كوب من مَرّقِ الذَّجِاجٍ . 


سكين عفادة .. 
متاح عاب 
فلل 1ق 
فوكة أكل . 


الأرزيّة (بالأررٌ الأسمر) 


هذا طبن الأررٌ بالثونا والقماطم . لكنّك تستطيعٌ أن 
تسشخيم أي أَطعِمَة أخرى بدلا عنبا ٠»‏ كالباذنجانٍ أو 
البازلاءِ واللحم . المقادير تكفي لثلانة أشخاص . 


قطع المَّاطمَّ والبِصَّلَ إلى الَّجاحٍ . غطٌّ القذر . واترُكها 
حلقات م فخ علبَة 1" على نارٍ هادثةٍ ذه 30 دقيقة . 
جقُفٍ الثُونا وفشّها على البق أَضِفٍ راطم والتُونا . اطبحها طيخها 
بانتخدام الشوكة . 0 دقائقَ أخرى . تناول. الطعامٌ 
دافا . 

أضِفٌ بض الفلفل . و: 
الزَّيتَ في القذر . منّ الأفضل تقديمٌ الأرزيّة مع 
سلطة خضراءً مخلوطة : 

إطبخ, البِضَّلَ والأرزّ لد سس خسن وشرائح خيار وفُلفل 


دقائق . أضِفٍ الآنّ مرق أخضر. 


سلطةٌ الفاكهة الظادجة 


كنك استخدامٌ أيّ شيء » مثلما هو 
الحال مع الأرزية . 


إمعحية" ند تَاحَةٌ وحبة برثقال 
وح ليمونٍ هنديٌ وعتبا ؛ وقطئها 
كلها اقظمًا ضغيرة .. يمكنك: أيضًا 
اسْتخدامٌ الخؤخ والكمّثزى . 
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ضف عصيرٌ الليمون إلى الفاكهّةٍ 
لمقطّعةٍ حي لا يصبحَ لوثها نيا . 
أضفٌ عصيرٌ البرتقال الي ٠‏ إذا 
أردْتَ مزيدا منّ المَذاقٍ الحلو . 
هذِهٍ السلطةٌ لذِيذَةٌ ومرطبَةٌ خاصّةٌ في 
الأيام الحارة . 

ضعْها في التَلاّجِةِ ساعةً قبل الأكل . 


المقاديرٌ تكفى ثلاثة أشخاص 


0 جرامًا من البطاطس . 

حبَّةِ بصَّل واجِدّة . 

0 جرامٍ من البْنٍ الجاف . 
25 جرامًا من السَّمْنٍ الصّناعي . 
فلفل . سكين . طق . قشارة 
و لطع . مره . قث لفون 
سعتها 600 ملغ . 


أوقدٍ الفرّنَ على العلامّة (4) أو 180 
منوية . قر البطاطِسٌ وقَطَعْةُ إلى 


إغيل الشرائحَ في المصْفاةٍ تحت ماءٍ 
1 بارد . 

قشر البِصّل وقطعةُ إلى شرائح 
برشي البْنَ على الطبق ل 
مع البصّل . 
مسح بِاطِنَ وعاءٍ الفرنِ ببغضٍ 
السمن . 
ضع نصْف شرائح البطاطس في 
الوعاء . 
شٍِ عليها بعض الفلفل . 
إفرش خليطٌ لبن والبصلٍ فوقٌ 
البطاطس ورش مُزِيدًا من الفلقل . 
ضف الآنَّ باني المع + 6 اخبزٍ 
البطاطسن حتى يصبح 0 ذهيياً , 
يستغرق هذا خَوالي السّاعة . قدّم 
الطبَقّ مع بعض الخضراوات . 


50 


التفَاحُ المخشي 


[13 كان ترقيئك خسيسا ». تستكوث. هذه الحلوئ 
اللَّهِيهُّ جاهِرَّةَ » عندما تفرع من أكل | لبطاطس . 


تحتاج إلى : 


فَاحَةٍ كبيرةٍ لكل شخص . 
ملعقَةٍ زبيب كبيرَةٍ لكل شخص . 
شعن ماعن .. م2 
ورَقِ فزن . نازعَةٍ لب . 
سكين حادّة . 


أُوقِدٍ الفرّنَ على العلامّة (6) أو 200 
ِنَّويّةَ . إِجِعَلُ في نحط التَفَاحَةٍ 


شق واسكًا كيلا تنفجرٌ من حرارَةٍ 
الفرن ٠.‏ نع وضطا اللي . ضع 
الاح على وَرَقٍ الفرن 0 قيار 
الزَييبَ في النَجِويفٍ الذي صععتهُ 
5 وسَطٍ ,التقاحة ... كينت يعن 
السَّمْنِ إلى الزييب . ضع الآنّ 
فقدار ملعقة مِنّ الماءِ حول 
التفّاحة . غَلَّفٍ الَقَاحَةَ بورق 
الفْرّنِ واخيزها لدَّةٍ 45 دقيقة . 
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يحتوي الآيس كريم على بعضٍ 
الفيتامينات والموادٌ المعُدِنيّة . لكنهُ 
يحتوي أيضًا على قَذْرٍ هائل من 
السكريّات 5 


رقاقاتُ البطاطس المقليه لمر والآيس كُريم 5 
فو انبا د قي ايعطيها قير ان + ل 1 
نفك . وبعضّها لا يجتوي على شيء غير كميّاتٍ كبيرة 
هر السكرياك أو الشُحوم . وهي 8 تها يحتاجة 


حسمك و الخ ات بغر إذا امُتنعثَ عن أكل. هذه 
الأطعمة ٠‏ ولرنا كنت تتناولها كو من نّ التَسالي 3 أو 
جراد حل لها . 


لا يحتوي العَدِيدُ من هِذِهٍ الأطهِمّة على شيءٍ يُذْكَرٌ من 
الغذاءٍ الحَشِن . وهذا الأخِيرٌ هو الأجزاءٌ الحشِئّة في 


ال خضرواتٍ والفاكهّة . والتي لا يستطيعٌ جسكلك 
هضمُها . لكمّها تساعِدٌ عَضَلاتَ أمعائك الدّقيقةِ على دقع 
العام . 


لا نستقيمٌ صحَّةُ جسيك . إذا اعتمدت في غذائِكٌ 
على أَشّْياءَ كالآيس كريم ورُقاقاتٍ البّطاطس المقليّة . فهو 
لن يحصل على كفايته من الرُوتيينات والفيتامينات والغذاءِ 
الخشن . بل سيحصّلٌ على الكثِير من الشّكريّاتِ 
والشّحوم ؛ وهيّ مواد يحتاج إلى قدرٍ ليل منها فقط . 


قد تبدو لك هذه الأطعِمَةٌ أغذية 
خفيفَةٌ لذيذة . لكنها لا تشكلٌ وجبَةٌ 


متوازنة . 
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ُبعَتُ الرسائل من :دماقك وإليه + 
عبر ما نسميهِ الأغصاب . تتفرّعٌ هذه 
الأغصابٌ إلى أخرى أصعْرٌ وأضغر » 
فتصِلُ إلى كلَّ جَزْءِ في جسيك . 


الدماغ 

يقولٌ بعض الثاس, إن الدَّماعّ يشبهُ حب جوز كبيرة : 
يشغلٌ «ماقُكٌ الحيرٌ الأكيٌ في راسك + بذكا عا حلفت 
حاجبيك . وتحميه عظامٌ قويةٌ تسن الجمجمّة » لأنه 
طري . مثلّ تحمي قشرة الجوز الْلبّ الطريّ داخِلها . 

الدماغٌ كبر الحم وتَقِيلُ الوزن . وعندما 3 
الشَّخْصٌ سر الشاوسة : يون الدع قد بلَغْ وله 
التهائيّ وهو حوالي 1.4 كيلوجرام . وهو عبارة عن ملايين 
الخلايا » التي تجعلك تفكرٌ وتحسٌُ وتتذكرٌ وتسيطرٌ على 
حركّةِ جسْيك . ولا تتوقفٌ هِذِهٍ الخلايا عن العمل , 
حقّ عندما تنام ِ 1 ' 

تخت خلايا الدماغ عن بقيّةِ خلايا حِسْمِكَ » الي 
يمكنُ إصلاحُها إذا تلِمّت . خلايا الدماغ لا يمكنُ 
إصلاها أو اسعندال غخلايا دين يها ٠‏ يَولدُ الإنسان وقد 
اكتملّتْ معظّمٌ خَلايا دماغه . فإذا طعْنَ في الشّن , 
ضعفت ذاكرته . هذا شىءٌ طبيعى ؛ وأحَدُ أسبابه أن 
الدماغٌ يكونٌ قد فَقَدَ العديد من ححلاياه ٠‏ تحتاج لايا 
الدماغ إلى الغذاءِ والأوكسجين لتعمل . وهيّ تحصَّل 
عليهما من الم الذي قحة القلبُ إليها طوالَ الوقت 2 
عبر نوات ليق تسن الأوعِيّة الشعركة . ويوجَدٌ الكثيرٌ 
من هذه الأوعيّة .» في كل أجزاءِ الدماغ 


02 


يتألّتُ دماعٌُكٌ من أجزاء مختلفة ؛ مركرٌ الرسائل هو ذلك الجرْءُ الذي 
لكل زع وظيلة عع . يتلقى رسائِلَ من سائِر أعضاءِ 
3 م 


هذا هُوَ الجرْءُ المسؤولُ عن التفكير . يتحكُمٌ هذا الجر في توارُنِك , 
نه يت يتحكم في كلايك وذاكرتك ويضمنٌُ حركّة عضلاتِك بشكل 


وأفكاركٌ ومشاعِرك . تالبق - 
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تلك دمافُكَ من أجراء غتلقّة » متها جِرْءٌ خاصٌ 
بالتفكير ٠‏ كثيراً ما يُسمّى « العَقل » . يختصٌ هذا الجر 
بتنظيم نشاطاتِكٌ كافّة , وبالالٍ تنظيم حياتك . كل 
أفكارك ومشاعِرٍكٌ وقراراتِكَ الدع في هذا رع 

عقلّكَ هو ذاكرئك . إِنهُ يتن كل معلوماتك . 
ويذكَرُكٌ بها عند الحابجة . بما في هذا الأحداث الي وقَعَتْ 
قبل أغوام » وظَتَنْتَ أنّكَ قد نسيتها . إِنْهُ يذكرُكَ با 
تعلْمهُ في المدرسَةٍ من جدول, الصُرْبِ إلى القراةة والكتابة 
والعلوم. والكوافيا وغيرها . وهو يذكرك ما حدّتٌ لك 
قبل أعوام ' كرحلَةٍ قَمْتَ بها ٠‏ أو زيارَة لصَديق . هذه 
أشْياءٌ عاديّةٌ تعتقِدٌُ أنّكَ نسيتها . لكها تَبقى عيرْنَةَ في 
ذاكريِك سَنَواتِ وسنوات ؛ وقد تَعودٌ إلى خِّلتِكَ بعدّ ذْلِكٌ 
واضبحة . وكأنها حدنّتُ قبل سّاعة م اليد هك :وتسسعم 5 

م ا ل 
لسعَتكَ قبل أعوا م ؛ فتذكّرٌ الألمّ الذي اسسسة :نه 
ميك 1 

إن ما حدَثٌ لك في الماضي مهمٌ لمستقبلك . فهو 
يساعدُكٌ على اتخاذ توأ إزاقه . فأخداتٌ الماضي هي 
خبرئك . وأنتَ تُضيفُ خبرتكٌ إلى أفكاركَ ومشاعِرك 
الآن » عندما تقرّرُ شيئًا ما . وبسبّب ذاكراتِكَ » فإنَّ 


عقَلَكٌ يختلِفُ عن عقْل كل شخص آخر . 


إِخْتبارٌ الذاكرة 


إِلِيكٌ لعْبَةٌ لاختبارٍ الذاكرة . 


تحتاجٌ إلى رَفِيقين » على الأقل , 


يشارِكانك الاختبار . 


تحتاج إلى : 


أقلامٍ وأوراق . 
باع ها ذِراعٌ للتُواني 5 
15 شينًا من الختيارك . 


أطْلْبْ إلى شخصٍ ما أن يلعَبَ دور 
الممتجن ايك مسوم 
الغرقة 5 على الممتجن أ 

ويرتبٌ الأشياة كما يُريدٌ 1 


الصَّينيّة . وهيّ أشياءٌ عاديّة : قلمُ 
ضصاض + كقابة:ه كوت ) 
وغيرّها . لكنّكَ تستطيمٌ أيضًا اختياز 
أشياءً غير متوقعة : ريشة ٠‏ قطعة 
جبن 2 الخ + 1 

عندّما يكتمل ترتيبُ الأشياء على 
الصّينيّة » يُستدعي الممتجنُ الَلاعِينَ 
ولي إليهم. تمعن فيها الفترّةٍ 10 
ثُوَانَ 1 3 يقوم 55 ذلِكَ بحجب 
الصَّية عنهم . 

على كل لاعب الآن أن يكنب أساءٌ 
الأشْياءِ التي يتذكرها . 

كم واجدا منهُم تذكّرٌ كل الأشياء ؟ 
ا كان أشهل : تذكز الأشباد 
العادِيّة ٠‏ أم الأشْياءِ غير المتوفعَة ؟ 
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يرتم مرفقكٌ بشيءٍ فيؤلك . أنتَ تعرفُ هذا فقّط لآنَّ 
دماعَكٌ يرك . كينت © 

دماعُكٌ هو مركرُ القيادة في جشييك . له يتلقّى رسائِلٌ 
من كلَّ أعْضاءِ ءِ جشيك . ويردُ عَليها . وهيّ رسائل 
سريعة . فقد يتبادلٌ دماءُكَ وإصبَمُ قدمكٌ الرّسائِلَ » 
أكثر من 30 رد في الثانيّة الواجِدّة . 

عت الرسائِل عبر خيوطٍ أو أليافٍ دقيعَةٍ » تُسمّى 
الأغصاب . وهناكٌ الآلافُ منها في جسيك . إِمها مثل 
أقلذك القاتك. لفغي + سكديا حمكك اللاتضال. 
بدماغعك . يرتبط معطم هله الأعصاب بالحيل. الشوكي 2 
وتتّصِلُ عبرهُ بالدماغ . يود حبك الشّوكّي هذا داخل 
عمودك الفقريٌ 3 الذي 5 بطول. ظهرك . 

لا تُعلمُكَ الأعصابٌ بالآكم عي .ا تحبلٌ إلى 
دماغِكَ أيضًا رسائِلَ عن الحرارَةٍ والبرّد ؛ كما تحمل رسائِلَ 
ِينَ دماغك وقلبك أو رئتيك أو معِدَّتِك وغيرها من أعضاءِ 
حسيك . 

تعمل تلك الأعضاء بشكلٍ مُتواصلٍ بفضلٍ الدماغ . 
ذلا يمكنكَ إيقافٌ قلبكَ متلا عن العمل , ولوحاولت . 
تحمل الأعصابُ أيضًا سابل من عَينيك وأدكَ وفك إلى 
الدماغ عنديِذٍ جبرُكَ الدماغٌ عن كل تلك الرُسائِل . 


11 إي» 


يضنفٌ الدماعٌ الإخساسٌ 1 أنه 


أل 2 وخسترانة بشأنه الفط 
المعلومات إلى اجزائهِ الأخرى 
توضح هِذِه الرُسِومٌ كيفيّة عمل 


الدماغ والأعصاب معا . 


يرتم مرفمّكَ بشيء . تلتقط تخرج المعلوماتُ من الدماغ. في شكل, 

الأعصابٌ الإخساسٌ وتوصلهُ إلى توجيهاتٍ إلى عَضَلاتِ عينيك 

الدماغ . وذراعيكَ وأصابعك » لتساعدّك على 
فرك مرفقك . 
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ترمش عيناكٌ إذا صوّبٌ شخخصٌ يَدَهُ تجاهَهما فجأة . إذا 
لمسْتَ شيئًا حادًا أو ساخنا » انتفضَتٌ أصابعُك مبتعِدَةً عنهُ 
إسريفة . 

هذا شِيءٌ نسمّيهِ الفَعْلَ المنقكس . وهوّ يحدثُ دونَ 
تفكير أو قضّدٍ منكُ في معظم الأخيان . لَه شي 
ب ناو رين فاللارودية 1 
إتقاذٌ حباتك: أخنا 

يمكنكٌ لك اسم : في الفل لمتعكس في بعضٍ 
الحالات . عيْلُ أنَ على وشّكِ أن تتلقّى حقنةٌ من 
الطبيب أو الممرّض . عندئِذٍ يتدخَلُ دماعُكٌ ليمنعَكٌ من 
القيام بأيٌّ فعلٍ منعكس 2 نتيجة وخزٍ الإبرة . 

أجرى عم 58 عه بافلوف 20 قراط على 
الأفعال, المنعكسّة . ولاخظ أن الكلابٌ يسيلُ لعائها كلما 
رأْتْ طعامها , وهذا فكلٌ منعكس ولِدَثْ به . فجرّبٌ أن 
يقرع جرّسًا كلَّا قدّمَ ها العام . وسرعانَ ما صارً لُعائها 
يسيل إذا قُرعَ اقوس + حت وإن ل يكن نالك طعام. . 
1 صوْتَ الجرّس يعني وصولٌ الطعام . 
أثْبَتَ بافلوف بِذْلِكَ أن الكلابَ يمكنٌ أن تتعلّم م 
الأفعال . لمنمكسّة . غير ما وُلِدَتَْ به . سمي هذا النوم 
١‏ الأفعالَ المنعكسّة المكتَسَبَة 0 


ما أن ير هذا الكلبٌ العلبة حق 
يسيلَ لعابه . فقد تعلّمَ أله يصَلُ 
على طعامهٍ منها . 


سساعدُكٌ هذه الَّجربَهُ على فهُم 
الأفعال المتفكية . اطلت إلى أخل 
أصدقائِكَ أنْ يساعدّكٌ فيها . 
إجلسٌ على كرمي وضَّعْ ساقًا على 
ساق . جب أن تتدى الساق العليا 
باشترخاء . 

إطُنْبٌ إلى صديقِكَ أن يُوجَةَ بطرَفٍ 
كفّهِ ضربَةٌ بسيطَةً إلى ما تحت غطاءِ 
ركبتِك مباشرة . ستفض ساقك 
فجأة . ود أن هذا نحدّث: دون 
فيد منك أو مكبر فيه . 
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أُصْواتٌ وكليات 

لا يمكنك إِصْدارُ أيّ صوْت إل إذا كان مُناكَ هَواءٌ في 
ريك . هذا يعد فيض لت 101 لفون لكلا 

دقع رأسَكٌ عاليا 2 وضع أصابعكٌ فوق أسفلٍ 
العنّق » وتكلّم . . هل تستطيع تحسس شيء يتحرّك ؟ هذه 
حشحرتك التي ا أحيانا علبَة الصوت : 


7 
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كيه الحمجرة علي ها قطعتانٍ منَ الحلّدِ مُشندودتانٍ 
بعرضها ء وبيته)ا فتحة . نسمّى القطعتين الحبالٌ 
الضوئية + ويُسمي الففحة بِبت]ا المزمار .. .عندها ريد 
إصدارَ صوتٍ 2 يندفم اواك من رئتيك عدر المزمار ٠‏ فتهترٌ 
الحبال الصوتيةٌ أو تَتذبرَبُ , عحيثّةٌ ذلِكَ الصّوْت ١‏ يتضحٌ 
لك هذا إذا نفختَ بالونًا وأغلقْتَ عُنقَه . لاي يدث . 
لكنّكَ إذا مطَيْتَ عُتق تاركًا فتحةً ضيّقَةَ فيه » انبعَتَ من 
صرت حا كالصراخ 

ما أن ولدك : حتى 0 الوا المنبعثٌ من رئتيك 
حبالَك الصوئية 2 فَأصْدَرَتَ صِرنا 2 8 النْاسٌ أنه 
صوْتُ بكاء ؛ إِذْ ذل تَكُنْ تعرفٌ الكَلامَ بعد 

ملت وأنت تكيرٌ » استخدامً لسائِكٌ ا 
وشَفْتيك لتساعِدك على إصَدارٍ أْضُواتِ ختلفة . ثم 
تعلَّمْتَ استخدامٌ عضلاتٍ مييّة , لتغررٌ حم وشكل 
احيزٍ وال اثولك: وستجرياكة . :بلصلا كل 
أنواع. الأصوات . كنت تقول كلماتٍ مثلّ « ماه ) 
0 وباه ) وردذاهةع». بداتَ تَقلّدُ أْصواتَ 
لاس 
ل 
معنى مثل « ماما ») و ١‏ بابا » . 


/ 6 


1 


عندما تكلم ٠‏ يندفِمٌ اواك من 
رئتيك عبر الفتحّةٍ بين جِبالِك 


إنفخ بالونا وم عنقهُ لتصنع فيه فتحة 


ضيقة . يندفع المَواءٌ عيثا صوتا . 
هكذا تعمل عونك . 
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هاتانٍ صورتانٍ لصوتين عتلفين قال 
كل ميا : ٠‏ بيبي » لأجظٍ اخلاق 
الصّورَتِين َعَم أن الكلمَة هى 
قا . صلعت القورين اله حاف 
لتصوير الأصوات . 1 


7 للصوّت ! 

لا يوجَدُ صوثٌ يطايقٌ صوتك ؛ كما أنَّ صوتك نفسَهُ لا 
بقى على حالع دائيا + ولو أن الناسّ يعرِفوتكٌ به . 
أنك لي وأستاتكٌ عندما تتكلّم . 
تستخدِمٌ أيِضا الجر اللي من حلقِكٌ وعضّلاتٍ فكَيْكٌ 
وأنفّكَ وحنجرّتكَ . وهذِهٍ أجزاء تَمتلِفُ قليلاً أو كثيرًا عنها 
لَدَى أيّ شخص آخر د ها أن طويقة السمكدايك خا + 
تحتل عن طرق الناقين . 
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صَنّعَ العُلِءُ آله خاصّةٌ » يمكتها طباعَةُ صوَرٍ 
للأضواتٍ . فإذا تكليّت .. حولت الآله صركك إلى 
حُطوطٍ عَثَلُ صورَةً له . 1 

مكنل تغييرٌ صوتِكٌ بعدّد من الطْرّق . مَكتكٌ أن 
تجعلهُ حادًا أو عَليظا . يمكنكَ أن تسد أنقَكَ عنما 


تكلم . يمكنْكَ التظاهُرٌ أنْكَ عجورٌ » بأن تجعَلَ صوتك 
مرتجفا . عندئلٍ ستعطيك الآله ضور ختلفة . 


77 لاا 


0 


ول الاضوات الي يستطيعٌ الطَفْلُ 


تمييرَها هو صَوت الأم . 
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الفواس الى 

أنتَ تَرى » وتسمَعٌ . وتلمسٌ . وتذوقٌ . وتشم . توجدُ أعصابٌ خلفٌ عينيكٌ تبعَتُ 
لديكٌ إِذَنْ حمس حواس . إنْكُ ترى بعينيك » وتسمّمم برسائل إلى الدماغ تبره فيها 
بأذنيك. .. وتساعدك يداك وقتماك عل اللفس » رثك هاتراه. 

على الشّم , ولسائك عل التَدوق . ٍ 

ترتبط حواسك بأعصاب دقيقة . تبعّث برساثل إلى 

الدماغ تخبرُهُ فيها عن تفعل . 
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هنال تحبيباث ضغيرة عل السائِكٌ 
تُسمّى حليماتٍ الذُوق ٠»‏ تَوجَدٌ 

بداخلها أنصابٌ تخيرٌ دمائك عنًا تخبرّكَ الأنصابٌ العديدةٌ الموجودةٌ 
و داخلَ أنفِكَ عا تشمّه . 


تغطّي جلدَكَ ملابِين الأعصاب التي حول أَدُناكَ الأضواتَ إلى رسائِلَ 
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الصو عَبرَهٌ » ليلامس الشبكية وه مؤخرّة غينك. ٠‏ 
عي بين أغصابٌ دقيقة . 


تعمل عيناكَ ودماعُكَ معًاٍ لتتمكرَ أنتَ من الرُؤيّة . يشت الله الأعفاس ورصللاها إلى عضي كبر ٠‏ فينقل 
عدما تر إلى شواء + يدل الوه ١‏ هن علي إن الرسائِلَ إلى التّماغ. الذي يصلفها , ويخبرُكَ بما ترى . 


عينيك: + غير جز شمَافٍ يُسمَى القَرنيّة . يلاس الضّوُ 
أعصابًا موجودةً في مؤْحَرَةٍ لعن . تبعَتُ الأعُصابٌُ رسائِلٌ 
غن هذا الضرة إلى الدماغ ؛ فتعرفٌ أنتَ أنّتَ تر 
شيا . 

الدَائرةُ الملوّلَهُ في عينِكَ هي القُرَّحيّة . ويوجَدُ في 
وسيظها البُؤْبق . يبدو هذا الأحي كبففة سوداء . لكنه في 
بيصي 1 الواقم فتحَةٌ تستّحُ بدخول. الضَوْءِ إلى عينك . 
دي ون اليم ملت يمع لؤاست بهل مركو 
الدماغ . ١‏ من الضَّوْء ٠‏ أو تضِيّقُهُ لإدخال. قدْرٍ أقل . لذلك يصبح 
المُؤبِقٌ واسِعًا في الطّلام » ضيّقًا في ضْوءِ الشمسٍ 
السَّاطِع . توجَدُ العدسّة خَلّف البؤبؤ . وهيّ شَفَاقَة 
تسمحٌ بمرورٍ الضّوْءِ عيرها .0 

يمتليءٌ داخِلُ عِينِكَ . بسائل شفَافٍ يشبهُ اهلام . عر 
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إذا كانت كرَة عينكَ طويلةً . كنت 
قصيرٌ نَ النَظر . لذلِكَ تبدو لك صورة 
الحصانٍ البعيد مثالا . على هذا 
0 


إذا كنت قصير النْظر + .فإ الصو 
لا تتكوّن في مؤخرّقٍ عينيك . 


ىام 
الرؤية بوضوح 
إذا نظرْتَ إلى الأشْياءِ ول تنْضِحْ لكَ جيّدا . فإنَّ عينيكٌ 
بحاجَةٍ إلى العلاج . 
35 العين الطبيعيّةٌ تكادُ تكونُ كرويّة . فإذا كانت 
للإنسانٍ كرَهُ عن طويلة ٠‏ فهر قصارٌ النَظر . هذا يَعني أله 
لا يرى الأشياءً البعيلاة عهذ .+ وتيقواله جسابية ‏ سيت 
ذلك أنَّ صورّة الث البعيد لا تتكوّنُ في مؤخْرَي عينيّه . 
لذلك يضَعٌ نظَارَةَ طبيّ تساعدُهُ على تصحيح. النْظَر . 


تلّصُكَ الظَارَةُ الطبيةٌ من هذه 


إذا كانت للإنسانٍ كرَةُ عبن قصيرة . فهو بعيدُ النْظر . 
أي نّهُ لا يَرى الأشياء الي لاد وكين علو 0 
أيضًا , ارْيداءُ نظَارَةٍ طبيّةِ تساعدة على تصحيح ذلك 

يضَّعْ بعض النّاسٍ عل عيونهم عدّساتٍ لاصف بل 
عن النظارة . تفع هذه العدساتٌ من البلاسقياك 
الشّفاف . وهيّ صغيرةٌ بحيثُ أنها تطفوعل الدَّمْع, الذي 
يغطي سطع لعن . إِنما تفصق على القن ونظل في 
مكانها هذا » حقٌ يخلَمَها الإنسان . 


لرتكرد الصو في موْنَي عينيك 
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كناك نظارة .ظية فماعك ميلك 
على رؤْيّةِ الأشْياءِ البعيدَة واضحَة , 


فتّرى صورّة الحصانٍ على هذا 


النْحو . 


إنبايك . 


هناك 2 آخْرٌ من لَاراتٍ يِلضْكَ 


84 54م 
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هل تسمعتي ؟ 

تدع وق أقدام 2 ناح كلاب + وموسيقى مذياع . 
إِنْكَ ير هذه الأصواتٌ لأنْ أَذُنِيكَ تعملانٍ مع دماغكٌ 
مشكل لنابيق: . 

الأصواتُ هي مويجات في اهواء . تدخل هذه الموجاث 
إلى أَدُنِكَ » فتصطيمٌ بطبلتها ٠‏ تتحرك, الطبلَةٌ نتيجَة 
لذلك ٠»‏ فتصطدِمٌ بثلاث عُظيمات دقيقة ة نُسنَى المطرقة 
والسّندانَ والرّكاب . تتصلام هدو العُظيمات ١‏ فيتحرُّ 
الرّكابُ إلى داخل ما يعرف بام قوقعةٍ لذن . 

توي القوقعَةٌ سائلا وبعض الأعصاب . تحدث حركة 
الرُكاب تموْجاتٍ في هذا السّائِل » تتحرَّكُ عبر الأغصاب . 
وعندما يحدْتُ ذلك . تحمل الأغصابٌ رسائِْلَ إلى الدماغ, 
الذي يخبرّكٌ بأنّ هناك صوتًا ما . 


يوجدٌ الجرءٌ الأكبرٌ من أَذْنِكَ داخِلَ 
رأسك ٠‏ تحولُ أَذُنكَ الأصوات إل 
رسَائلٌ عضِيّة .. وتملٌ الأعضابُ 
هله الرسائلَ إلى دماغِكٌ الذي 
يليا ٠‏ افتسمعها بك . 


لا يستطيعٌ البشرٌ تحريك آذانهم 
لالتِقاطٍ الأضوات الضّعيفةٍ » كا 
تفعَلُ الخيوانات. لكنّهم يستطيعونَ 


اعانا تقريبَ الأصوات إلى آذانهم ِ 


مقدرَةٌ هذوٍ الخيواناتِ على السمع 
أكبرٌ من مقدرَتّنا نحن . وأكثرٌ من 
هذا . فهيَ تستطيع تحريكٌ آذانها 
لالتقاطٍ أضعَفٍ الأصوات . 
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هذه هيّ أجزاءً الأَذّنِ , الى تساعِدُك 
على حَفْظٍ توارُنِك . 


لأذِّيكَ وظيفةُ مهمةٌ أخرى غير الشمع 2 وهيّ حفظٌ 
توازنِكَ » وتنك السقوط أَرْضًا » سوَاءً كان جسمُكٌ في 
حالّة حركة أو ثَّبات . 

تود داخلٌ أذنِك ثلاث أنشوطات صغيرة ة مجوفة 2 
عتلءٌ سا فين 1 هذه هي نوات الَوارن > وتوجَدُ في 
أسفل كل قناةٍ خلايا دقيقةٌ ذاتُ شَعيراتِ ؛ صل 
الأعصابٌُ بكلّ خاي منها . غندما فرك راملك يتحر 
السّائِل في قنوات. الترازن. غير علك. الخلايا ... فترسل 
الأغصابٌ رسائِلٌ إلى الدماغ, » الذي يبعثُ بدوره برسائِلٌ 
إل غشلاتك سيك . وتساعدك هذه الرُسائْلٌ عل بحقْظٍ 
توازّنك . عندما تسيرٌ أو تجري أو تقفز . 


العّصا . وكذلكٌ الرُسائِلُ التى تبعت 
ع الأذتاق + سناع ةغل حفظ ترارق 
هذين البَهلوانين . 


57 
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88 5838 


صديقٍ لك . كم يِبٌ أن يكونَ 
لبعد بيننًا قبل آن بقع سنديقك بان 
على ظهرِهٍ قلمين . وليسٌ قلا 


واجدا ؟ 


السَّكِينَ حادّة . الوسادة ناعِمّة . الثَّلجّ بارد . أنتَ 
تعرفٌ كل هلو الأشياء + يسكب الاقصاب :في جليك. .. 
الأعصابٌ في أصابعِكٌ متقارِيةٌ جدا . لذلكَ فإنَّ 
أصابعَكَ حسّاسة للغايّة . إذا قرعت حِرَسٌ درَّاجِتِكٌ بشِدَّةٍ 
في يوم حارء أخبرنّكَ أعصابٌ أنَّ معَدِنَ الجرسٍ 


وقدّمِيكٌ » واسِعة الانتشار مل تلك 


الموجودة على ظهرك . إذَنْ لبَدَوْتَ 
هكذا . 


نع أَجْراءِ جسمِكٌ فيه منّ 
الأغصاب أكثرٌ مما في أجزاءً 
أخرى . تميّل لو كانت س, 
الأغصابٌ في يديك لر 


ساخن ؛ وأخيرْتك أعصابٌ أخرى عن القرةٍ الي تضغْطً 

بها الدومن. .. ورنها 'آخراق أخضات أخرى أن أصبقك 
لبق لكل الحلى سولق القذز تنك من ابي : 

فالأغصابٌ في ظهْرِكَ تتباعَدُ كثيرا » بالمقارنة مع أعصاب 

يدك . أثبت ذلك لنفيك . ضع طَرّق قلمين عل ظِهْرٍ 

أحَدٍ أصدقائك . في وقْتِ واجد . على أن يكرنا 

متقارِيينَ . سيظنُ صديقُكَ أنَّ على ظهرِو قل واجدًا » إلى 

أن تاعِدَ ما بين القَلَمَن . ْ 9 
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توجَدٌُ في باطِن أنفِكٌ أعصابٌ تلتقط 
الرَسائِلَ وتبعّث بها إلى دماغك . 
يرك الدماغٌ ما تشمّه . عندما يتلقّى 
هذه الرسائل . 


ما أزكى الرَائحة 


كيت تشتم رائحة برثالةٍ ما ؟ تطلقٌ البرتقالُ بجسيماتٍ 
دقيقة -: لمق الجرَيْاتٍ - في الهواء . هذه ريات 
صَعْيرةَ بحيثٌ أُنْكَ لا تّراها . لكنَّ أنَقّكَ يستطيعُ 
التقاطها . 

يوجَدٌ في باطِنٍ أنَفِكٌ الكثيرٌ منّ الأغصاب الي تشبة 
الشّعيرات , وكا معطي كزيقات إليد ع ملي الأفعاك 
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برسائِلَ إلى دماغكٌ الذي يبك بأنْكَ تشم بُرتقالاً ملا . 
مَل أنفكَ ودماعُكٌ بهذم الطريقة بالنسبّة لكل رائحة 
تشع 5 
ادا حاسّة الشمّ جِسمَك أَيِضًا على الاسْتِعداد لضم 
الطعام . فإذا اشتمٌ نفك رائحَة طعام شَهِي . بعت 
دماعكَ برسائل إلى قمِكٌ وعدّيك :. فأفررٌ فمكَ لُعابًا 2 


وبدأتْ معدتّكٌ بتجهيز عصاراتها حتى قبْلَ أن تعاول 
الْلقمَةَ الأولى . 


يشم التعبالُ الروائحَ بواسطّةٍ لسانه . 
فهر يرجه ويلح به لالتقاط 
الجزيئات الموجودة في اطّواء . ثم 
يله إلي تجويفٍ ضغير في سقف 
فمهِ . عندئِلٍ تبعث أعصابٌ في هذا 


التَجِويفٍ برسائل إلى دماغ التُعبان : 


رفن 


أٌ َك ف | فتيحات 0 5 إلى خُليمات الوق 5 هذه الأخيرة هاا 


خلايا تشب التراعم . وهي تختصٌ في التَّعِرْفٍ على مَذاقٍ 


أنتَ تعرفٌ ما تحب وما لا تحب من طعام » بسبّب لاه . فلخلاب الوجوة في مؤشرة لسايك , عرف 
مقدرتِكَ على التذوق . كلمائك يخبِرّكٌ بطغم كل لقمَةٍ على الطّعُم المر . وتتعُكُ تلك الموجودة على جاه » على 
طعامٍ تدخل فيلك ١‏ الم الاليح . أن الوجودة في مَقِدَّمْته » فتتعرّ .على 
تخطي حبييات امير 2 لساك وجاليته الطقم لكلو هناك أغصابٌ داخل ليهات الذَّوْقٍ 
ومؤخرته . وتوجَدُ على جوانب بعض هله الحبيبات تبث بوسائل إلى دماغك + فيخبزة بطغم. ما يوججدٌ في 


فمك . 

تساعدٌكٌ أعصابٌ شفتيك ولسانِكَ وأسنانك وعضلات 
فكيك ٠‏ على معرقَةٍ ما تأكل . فهِيَ تبعَثُ برسائل إلى 
دماغعك ٠‏ تخبره فيه أن الطعام ساخِنٌ أو بارد 2 خَشِنٌ أو 
اهم . يصبحٌ لطعامكٌ مذاقٌ أفضَلُ . إذا استطغت 
شجه :+ فعنّما يعطلُ الرُكامٌ أنقَكَ عن الشّمّ جيّدًا » 


يصبحٌ الِذاءُ عَدِيمَ الطعم ريه . كلك يصبحٌ للطعام. 
مَذاقٌ أفضل » إذا استطعت رؤيئة 5 


كل حُليمةٍ أن تحبرَكُ بمذاقٍ معينٌ ع 


إذا قضمْتَ حب ليمون. ظنًا منك أثها / 
1 كالحلو أو المر أو الالح أو الحاميض . 


برتفالة . أعيزّة. الاك غورًا أنك 
ارتكيت خط . 
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نا إفذاا الصيي .نعف ١‏ أستائه 
الدّائمة » ويّنمو له المزيكُ منها » مم 
الوقت . 


أسناكٌ أصِحْرٌ منكٌ عمْرا ! عندّما ولت » كان فيك 
خاليًا من الأسنان . الم يكن فيه غير برام أسنانٍ 
صغيرةٍ ‏ عَباةٍ داخل ثيك لتنموٌ فيا بعد . وعندما صارٌ 
عمرّكٌ بين 6 أشهُرٍ وعام. واجد , بدأتْ تنموء في فيك » 
5500 . فم بلغتَ الله من عمركٍ ٠‏ كانت كل 
أسْنانٍ الخليب » وعددها عِشْرِونَ 5 قد نت : 

أننا يتنك الدّاتمة » فبدات فى الظهور عند بلوغك 
عَامَكٌ السادس ... .وبداك :هدو الأشتان.. ,واحدة بعد 
الأخرى - تدقع أسنانَ الخَليبٍ وتسقطها . فإذا اكتمَلّ 
موك . أصبّحَ عددُ أسنانِك الدَّائمَةٍ # سنا ؛ وكبرَ حبْجم 
فَكيّك 2 لإفساح. المجال لكل هذا العَدّد . 


005 هه 


نظ إى. أسنانك في المرآة . سححة أنها لا تعشابة يرفِعٌ لك.هذا الزن عنة الآشان 
جميعُها . هذا لأنَّ نما وظائف عتلقة . فالأماميهُ متها تختضٌ في فكُكَ الأغلى عندما يكتملّ وك . 
بتقطيع الطعام . وتلك المديّةُ الي تأتي خلقها تختص 
بتمزيقه . أما الموجودة في المؤجرة » فتجدها مسطحة ؛ 
لأنَّ وظيقَتها هي مضع الطعام. وظبحنة , تعمل اسنانك 
كلها معًا » لتضِمَنَ لك هرس طعامِكٌ جيّدا » ليسهُلٌ 
عليك ابتلاغه . 


الأسْنانٌ الدائمَةٌ وهيّ مكتيلَةُ 
العَدّد . 


5 


عم عع 2 
داخِلَ قم جام 2 يقفك الجيرال 
« رسابة ( فجشة على أَهينةٍ 
الاشتعداد . يقولُ الجنرال : « أتمق 
أن يأكُلَ هِشامٌ بعض الخلوى . » 


أكلٍ هام ب بعض الخَلوى فعلاً ؛ 
وييدأ جيش 1 الأخماض هجوم 
على الأسنان . يصيحٌ الجترالٌ 
يُساة ‏ وعل سرية السموم. مهاجة 
اللنّهَ فوْرًا !» 


يقد شخْصٌ المرطّباتِ شام ويقول 
له : 
١‏ هيّا يا هشام ! تناول بِعْض العصير 
امحل بالسّكر . » هشام يوافق 

« شكرًا يا صَديقي 9 


يزدادٌ فرح الجنرال. رُسابة ويصدِر 
أوامرَهٌ إلى السَّريّة الثاني بالخُجوم . 


مله 


ف تلك الأثناء ٠‏ ينتاث انر أسنانَ 
عنام ؛ فتقولٌ سِنَّ لأخرى أمق 
أن يفعلَ هشامٌ شيئًا يوقت هذه 
المجات . » 

هاده 2 0-3 
فترد الاخرى : ١‏ إنني متأكدة من أنه 
سيسرعٌ إلى إنقلؤنا . » 


تقول الجنرالٌ رسابة : « هذا بوم 
بديع ٠‏ كل ما يلوقنا الآن ٠‏ بعضص 
الكعك امحل . 


يحدْثُ أخيرا ما يوققكُ هجوم الجنرال. 
وجيشه . يقولٌ هشام : ف سانل 
ساني في حركة دائريّة ٠‏ وإلى أغلى 
وأسُقَلء» كما عَلْمّني طبيبٌ 
الأسنان . » 


يصرخح الجنرال : 0 النجدة إِ لها 
فُرقَاةٌ الأسثان . فلَنَمَاججَعْ 
سرَيعًا 4 
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يكشف: طبيبٌ الأسئانٍ على أسئانك 


و طبيب الأسناق 


طبيبٌ الأسْنانِ صديقٌ لك ؛٠‏ يساعدّك على التغلبٍ على 
أمراضٍ أيطائلة ووجَعها . ولو زرك مرّةَ في المنة + 
لساعذت فمَكَ على دزْءِ امرض حت قَبْلَ حدوثه . 
سيطلُبُ إلِيكَ الطَبيبُ أوَلاٌ أن تنْسَ على كرميّ 
خاص . فهو كرسي متحرّك يهل للطَبيبٍ اللَظرَ إلى 
فمك . يضعٌ الطبيبُ بعدئِذٍ مرآة مُستديرة ذات مقبضٍ 


داخلَ فمك ٠‏ ليتمكنَ من رؤيّة جوانب أسنانِك . ثم 
يخي آذاة حاصّة سمى الكشات + لمحسي با أي 
فجواتٍ داخِل أسنانك . يقوم مساعدّةُ . أثناة ذلك , 
بتسجيل بياناتِ عن كلّ أسنانِك . 
نطّفٌ الطَبيبٌ أسنائكَ ويلمُعُها أحيانا 00 
تعلّقَ بها من رُسابَةٍ لم تسنَطمْ فُرشاةً الأسْنانٍ إزالته . 
يستخدِمٌ في ذلِكٌ أدواتٍ كثيرَةَ الضجيج و9 
6 

قد يُضطرٌ الطَبِيبُ إلى حَشْو تجويفٍ يده في إحدى 
نااك . فيُعطيكَ حفنة في الله , حت لا تتألم عندّما 
يستخدمٌ المخفار . لهذا المخفار صوْت عالٍ ٠‏ وقد يوجمٌ 
قليلاٌ فقط ؛ ؛ لكلهُ ينف التُجويت جيّدا . 
يكل اليب كتلةَ معجونٍ خاصٌ لا بها نجويف . 
ثم يكشْط الزَائِدَ منبا ٠‏ ويصقل سطحّها ليصير نام . 
صارَتُ سنك الآن أشبّة ما كانث عليه هي سَليمة . 
يمكنكٌ تسهيلٌ مهمّة طبيب الأسْنانٍ كثيرا » إذا جلسْتٌ 
ساكنا وفتحُت قمك واسعا . 
سل الطَبِيبَ عن الطَريقَةٍ الصَّحيِحَةٍ لتنظيفٍ 
أسنايك + وسيشرها لك: .. سكاعم خط لك وسَيُعطيك 
الإجابة . 
تذكر أنَّ عِناينَكَ بأسنانكٌ أمرٌ ذو أهميّة قُضْوى . ذلك 
أنَّ ما يسقّطٌ منها بعد عمْرٍ السَّاوِسّة » لا تنمو مكاله 


أسئان جديدة . 


يستطيعٌ طبيبُ الأسنانٍ إكمالٌ مهمّيه 
بسرعَةٍ . إذا جِلَسّْتٌ ساكنا وفتخت 
فْمَكَ واسعا . 
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الأسهم » وفي خَرَكات 
كاشِطَةٍ قصيرة . 


يشب فمكُ ساحة الحرب ! العدوٌ هو رُسَابَةٌ الأسنان ,. 
وهي ماد بيضاءٌ تتراكم على أسْنانٍ كل شخخص 2 وتتغذّى 
على بقايا الطّعام في فيه ٠‏ وهيّ باجم يطريقئين : الأولى 
هن تدميرٌ الطبقة الخارجِيّةِ للسّن » بِصَبٍّ موادٌ خضي 
عليها ؛ والثايٌّ صب سُموم على اللنّ . 

كيف تدافعٌ عن أسنايك ؟ أَفضَلٌ ع هو فرشاةٌ 
الأسنان . لكنها سِلاحٌ إن 1 بين اسْيَخَدامَهُ » ساغذت 
به العَدُو . أطلّبٌ إلى طَبِيبٍ الأسْنانٍ أن يشرّحَ لك كيفيّة 
الاسخدا جيّدا . حرّكِ الفرشاةً في حركةٍ كاشِطَةٍ قصيرةٍ 
ودائريّة , لتنظف أسنائكَ من الخارج . اقم حَرك الفرقناةً 


تسبّبُ الرّسابَةٌ آل الآشئان + لأمبا 
تصنّعُ حفر في السّنّ 
تصلّ إلى الركر . 


إلى أثلى وإلى أسْفل . لتخلّصٌ الفجواتِ بينها من 
الرُسابّة . لا تحرّكُها إلى الأمام وإلى الخلفٍ كيلا تؤذِيّ 
لك . إمنْعْ عودّة الرُسابَةٍ بتنظيفٍ جميعم جوانِب 
أض راسك وقراطيك. يوميا : 

يكنْكٌ أيِضًا كسْبُ المعركةٍ بما تأكلُ من طعام . حاول. 
الابتعاد ما أمكتك عن الأطهمَةٍ حلوَة الذاق . نكا اكت 
أو شرِيِت شيئًا حلو الذاق 2 أَرسَلْتِ الرسانة جيشًا من 
الأخماضٍ لمهاجمة أسنانك ٠‏ وكلّا تكرّرَ ذلك .» وجب 
عليكَ مقاتله جيشٍ ديك ٠.‏ كل الفاح والجرّر » فهما فها 
الأفضَلُ لأسْنانِك . 


النْظاقَةٌ من الإيمان 


أنظر إلى أظافرك . هل هي قصيرة ونظيفة ؟ متى 
افسَلت رمي ؟ هل تغمل يديك قبل الأ وبعقه ؟ 
وي . لكنّ النظافة تَبعِدُ 
د ل د ون شل . 
وإذا لم تغيله) ٠‏ بل رُحْتَ تأكُلُ أو تقضمٌ أظافرك , 
انتقلت الجرائيم بسهولةٍ إلى داخل جسمك . 

عليك أيضًا غشل يديّكَ جيّدًا ٠‏ بعد كلّ مر ترز 
فيها ؛ لأنَّ البرازٌ هو المادة التي يطرّخها الجسم . وهيّ 


ينَسِخُ جِلْدُكَ في أماكنَ كثيرة أَيْضا ؛ كا أنه يتعرّق . 
بكرن القَرقٌ أناضًا من الماء + ونقرية سك إلى 
الخارج عن طَريقٍ فتحاتٍ دقيقَةِ في جلّدك . تمّى 
السام . فإذا لم تغسِلهُ » جف وأصبّحَ كريّة الرائحة . 

عنما تعطِسٌُ أو تسعُلٌ . فإنّْكَ تَطَلِقٌ قدرًا كبيرا من 
اجترائيم. في الواء » عبر قطراتٍ السَّائِل الي تحرج 

يمكنْك منْمُ انتشار الجرائيم عبر العطاسٍ أو السّعال . 
أن تضَعٌّ يديك (وأفضَلَ منّ) منديلك) . على أنفِكٌ 
وفك + 

ته الحيوانات الجرائيمَ إلى البَشَرٍ أيْضا . الكلابٌ 
والقططّ مثلاً » تعيي من حَوْما من اناس بأمراضها 
سؤرلة , 

تنظيفُ الأسْنانٍ واللئّة أمر مه أيْضا . عليكٌ أنْ 
تتخلّصَ بانيظام من بقايا الطعام, التي تعلق بأسنانك ؛ 
لأنَّ من يمل ذلِكٌ تتلفٌ أسنائهُ » وتصبحٌ أنفاسُة كريبة 
الرّائْحة . 

قد ترى هذ الأشياة شاقَة عليكٍ . لكثنا سهلة 
بالفغل ؛ كا أنها عظيمَةُ النتائج . وتذكر قوْلَ الرّسول. 
الكريم 3 م النْظافَةٌ من 1 20 
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ني أشْكُو من الرُكام. 


4 
0 


اخ ة 

شببوع. على سيك 

هل ع با حصبة أو ليرا أو الجُديْري أو 
كاف ؟ هذه الأمراضٌ كثيرا ما تُسمّى أمْراض الطفولة » 
لأنّ العديد ما يُصابُ بها في تلك المرحَلة ومن لفق أن 
تعرف شيئًا علا , لأنَّ معظّمٌ الناس يُصابٌ بها . 

تُصابُ أَحَدِ هذه الأمراض . عنتما تهاجمٌ جِسْمَكَ 
جرائيم, اي 0 الشروس ( أو الحمّة . 

تقل هذه الجرائيمٌ من شخصٍ لآخرّ . عبر قطرات 
السّائِل الي يطلِقُها الإنسان عندّما يعطسٌ أويسعُل ؛ كا 
يكن أن تنتثير في الطّعام والماء . 

يشمُرٌ الإنسانُ بالمررض . عنتما يصِلُ الفرِوسٌ إلى 
ديه . والفيروسُ يفعلُ هذا بالالتصاتٍ بالخَلايا ثمّ 
بدخويها . وما أن يفعَلَ هذا حتى يُسيطِرَ عليها . لكنَّ 
جِسْمَكَ يقاوم . لذلك فإِنَّ تلك الأمراض غيرٌ خطيرة في 
الغالب . 

تتهي فترة اررض , فتكونُ خخلايا جسيكٌ الدّفاعيةُ قد 
تعرّفت على الفَيروس . فإذا حاولٌ مهاجمّة جسيِك مره 
أخرى » دمَُنهُ جرد دخوله الجلم ؛ لذلِكَ فأنتَ تَصابُ 
بتلك الأمراضٍ . مرّةَ واحدّة في حياتِكٌ على الأبح » وهذا 
من ألطافٍ اللّه . 

نحل الحُصْبَةُ شكُلٌ الرُكام الحادٌ في بادِيءٍ الأمر . 
لكنْ سرَعانَ ما تظهٌ بِقَع حرا على لِك . هذا يَعني أن 
افوس قد دخَلَ لتوه و إلى خَلاياكٌ » وبدأ بالنمو . وما أن 


ريدت هذا حتى ترسل خلاياك إشارات إلى بي أجزاءِ 


عسيك ٠‏ طلا للمُساقدة > فهك معركة تحدّث مث 


جلدك . 
ُسمّى المع الى تظهَرٌ على اللدٍ الَّفْمَ الجلدي . 
وهيّ تختفي بعد حوالي 6 أيّا م . تشعرّك الحَطْبَه احبانا 


بالحرٌ والاكيئاب ؛ وقد تجدٌ اشر ملا لِعينيك . إِلزّمٍ 
اير في هذه الحالة 9 بحسن : 

الحميراك لِيسَتْ قاسيةً كالحَضبَة . لكها تيب الفح 
للدي نفسَه . وقد تشعو بتودم.. غِلفَ أذنيك 2 6 
العدَدٍ الموجودّة هناك . تدومٌ امراك يما قليلة . 
ل تصطوك لدم السَرْير إطلاقا . 

يسبب فيزوس الجُديري_ في ظُهورٍ بقع تُصَاجِبها 
ك1 لكق اخذز أن تحكها 00١‏ أَدَخَلْتَ إليها 
الجراثيم و آثازها على الجلّد . لذلِكَ قَلّمْ 
أظافِرَكَ 2 ارتل ملابس 57 2 وحاول تناسي الحكة 
بالقراقة أو قاوس بعض الألعاب الذهنيّة أو الرّسْم . 
وعمومًا قد يصِفُ لك الطبيتٌ جه لظفا , 

هناك أيضًا التكاث + الذي يسبت لك غوزيًا خلك 
عظام الفك . فيدُو وجهُكَ متتخا . وقد يكون مون 
أحيانا » وصيير للشُعور باحر والاكتئاب . تناول الأطعمة 
السّائلةَ إذا تعذْرٌ غليكٌ اجام . 

تذك أن هذه الأمراض تَصيب معطم الئاس . لكثها 
حي الشحصى وده وابيلاة . فالْرَم الصَّيرَ إذا لرّمَكَ أي 
منها السوير . 


إنني أشكو من الجديري. 
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ذهب إلى الطبيب عندما تمرّض . ويأتي هو إليك إِنْ 
6 عليك الذَّهاب . 

قد يلك الك الطبيف ذواكا أو يعطيلك. .حفن + 
لساعديِكَ على مقاومّةٍ الجَرَائيم التي سبْبْتُ لك المرض . 

قد كَدَهْبٌ إلى الطبيب: يدون أي موقن + وقد يرول هو 
مدرسَتِك . الغرضٌ في الحالتين هوّ إِجراء كشّفٍ عام . 


على مقاؤية الخرايم 


ضيه اليك مقاظا مرا ٠‏ سيق إل القدرات 
داخِل جسّمك . 

قد يطلبٌ الطبيبُ إليك أن تَلَعَ ثياتك ٠‏ ثم يضَعٌ 
السمّاعة على صذرك ليستَيعَ إلى نبْضاتٍ قلبك . م 
يحرَكُها إلى أجزاءٍ صدرِك الآخرى ؛ ليستّمِعَ إلى تنفيك . 
هناك أصواتٌ في معِدَتِك » يستَمعُ ع إليْها الطَبِيبٌ أنْضا . 
تخيرٌ كل هذِهٍ الأصْواتِ اليب با يحدُتُ داخيّك . 
وهيّ تَساعِدُهُ على معرقة ما إذا كان موك طبيعيًا . وما إذا 


تحكي أصْواتٌ جسمكَ للطبيب قضّةَ عن صحيِك . 
لكثها قصّةٌ غيرٌ كامِلة . لذلِك فهو يسْعى المعرفة تتمّةٍ 
القصّة ‏ بواسطة شيا جوع . 

قد يوجهُ الطبيبٌُ ورا صغيرا إلى عينيّك ٠‏ يساعدةُ على 


معرقة ما إذا كانتا مُعافتين . وقد يطلتبٌ إليك أن تقرًا 
بعض الخُروفٍ . على لوْح على الحائط . هذا لأنّهُ يريد 


ع إل داتل غَينيلك ا 
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التأكدَ من أن بصرّكٌ سَليم . وقد يوجهُ نورًا آخرّ إلى 
وجل ديك ١‏ فذلِك بساعدة على استكشافٍ حباياها . 
ِنّهُ يُِيدُ التأكُد من أمها نظيفّة » ولا يوجدُ بها ما نُك عن 
المع كا يجب . 

بدك اليب لصوام التمارر | الفيلة لك 5 


رص أحمدٌ إلى حادث فَكُسِرَتْ خرائمه ؛ وثقِلَ إلى 
وكير الطوارىء بامستشفى . 

راح الفريقٌ الطبي يعمل بسرعة . فأفرادُهُ مَسْغولونَ 
بالعديدٍ منّ الحالات الطارئة المشامية . 

لا يكتفي الأطاك والمترضون والممرضات في وحدَّةٍ 
المواريءٍ ٠‏ بجلاج. كُسُورٍ الهظام فقّط . فمنّ النّاسٍ 
من يلع شينًا عن طريق اسقط ؛ فيتعين على القَريقٍ الطب 


سقط أحَدُ من اللُجرة ‏ وشعر بأل 
في ذراعه . فأق وغال الإسّعافٍ 


وأتخلوة إل الممشفى. . 


إخراجُهُ بسرعة . ومنم من يأتي بجرح نازف » فبحاولٌ 
الفريقٌ إيقافق الريفٍ + وهكذا وليك ٠‏ وإذا لم يكن 
امرض ظاهِرا على الُصاب , َأ الأطبّاهُ إلى اسْتِخدام 
شع إكس 5 وهي أشعَةُتُعبلي صَوْرًا الداحل الجشم . 
أظهرّتْ صورة الأشمّة الي أخدّتْ لأنمد ‏ مكان 
الكسر في ذارعه . فوضععت المعرضة زياطًا حونما ٠‏ ثم 
وا يدض عيرق عجين الح حول الرباط . فإذا جَفّ 
احص ٠‏ صار صلا وحفط الل ثب إلى حين شفاتها . 
أخيرًا أخبرٌ الطبيبُ حم أنَّ بإمكانه العودة لمنزله فشكرٌ 
أحمَدٌ الطَبِيبَ وكلَّ أفرادٍ الفريقٍ الطبيّ ٠‏ لحسْن 
عنايتهم به . : ١‏ ْ 


يزورٌ أطِبَاهُ الُْستَشْفياتِ مِرْضَاهُم بين 
الحين والآحَرٍ ليتاكدُوا أَمْهُمْ في تحسّن 


113 ويك 


مه 


على سريرٍ المستشة 


مرضتٌ سَلمى ذات مرّة . فأنْرّهَا الطبيبٌ المستشفى 
دّةِ ما 

وجدّتٌ سَلمى أنَّ الْمستَشْفَى يخْتلِفٌ كثيرا عن البْيّت . 
ففيه أصواتٌ عَجَلاتِ كثيرةٍ . كعَجَلاتِ العرّبة ناقلة 
العام » والكراسي المتحرّكَةٍ والأسرّةٍ والنقّالات . 

اشتمَّتْ سَلْمى روائحح علقة أيضنا : متها رائحة 
الصَّابِونٍ لطم والأذوية وَالزّهُور . ووجدّث كل شي 
بالْستشْفى نظيفًا , ولاحقلت نظافة العاملين فيه . كي 
رأثْ أنَّ الأطبّاة والممرّضاتٍ يسِآْنَ أيدينَ عد مرّاتِ في 
ايوم ١‏ 3 3 ى ا مة 

وجدّث سلمى الْستَشْفى مُقَسَّنَا إلى قاعات تضم أسرّة 
رقيو . هذه هي العنابر : #كررت لمي أنها ايت 
بالقآّق عندّما دخْلّتٌ عنيرّها للمرّة الأؤلى » وَغم وجود 
ها متها . لكي اعسات امرض اللطيفة لماتها كيرا . 
وعندّما قادنها الممرّضَةُ الى سريرها » وجدهُ تحاظًا بالسّتائِر 
فكأنهُ غرفةٌ خاصّةٌ بها . كان على السّيرٍ 000 
عند أحَدٍ َيِه » وقد جُيِبَ اسْمْ سلّمى عليها . 
سلى كينها مقت عن اليو , يبلت لبا اق 
جانبها تحادنُها وتسلَيها ٠‏ بنها كانّتٍ الطَبيبةٌ تدلُ عليهها 
مبتسِمَةٌ من وقْتٍ لآخَر . وعرفَت سلمى أمّها نحاطةٌ بالعناية 
من كلَّ ناجيّة . 


قِضَتْ مُدى مدَّةَ في عبر الأطفال. ِالْمستَشْفَى . كان 
عع عازسية] د يا اليه عن وه و12 


تحاولٌ الممرّضاتٌ في عنبرٌ الأطفال أن 


طقال ابتسم ولّحَ لها 
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دَها لتحليلها . ْ 1 1 
قرصّةٌ عَلَةٍ بسيطة . أَبرَئا الممرّضَةٌ أنَّ هذا الدّم 
سيُساعِدٌُ الطبيبَ على معالحيها . 

َخِذَثْ مُدى بعدئِذٍ إلى عُرفَةٍ خاصّة في قشم الأشعّة . 
وساعدتها مرّضَةٌ هناك على الاسْتِلقاءٍ على طاولَةٍ خاصّة , 
وطلَبّتَ يها ٍّ تتحرّك . ثم التقطت: كاميرا فطمة 
صورة ب تسم صَورَة شع كس ١‏ لحسمها من 

الدَاخل ؛ فلم تشعُر بأيّ أو إطلاقا . هذه و الصورة توْححدٌ 
للطبيب لكي ينظرٌ فيها . ويلاحِظ ما إذا كانت هناك أيةُ 
مك كلت داتطية , 
راض 6ه 

أعيدث مُدى إلى العَرِ.» حيثُ قاسَتْ مَرّضَةُ اخرى 
عرانامر + بهار يسني ميان الخرافة د #0 سجلت 
الشووء. : 

شاهددت هُدى التلفازٌ - بقيّةَ الأطفال . ثم جاء 
إِخوتها لزيارتها جلي معهُم الزُهورَ واهدايا 5 

قضْتْ مُدى ونا ينا في الْسَشفى . رغم وعكتها . 
قد تعرقتَ على أصيقاء جلف . وكانث هناك مدرسة ثاقن 
إلى العدبر كل ار تلم الأطفال العابًا .وأشياء 
جديدّة . وكانت شدى تمارس الرَسُمَ وَالتلُوينٌ في 
الأمييات . 

كان الطبيبُ يحض لِرؤيتها كل وم . وذات يوم 
أخبرها أنه تستطيعٌ العودّة للمعزك : فودّعَتَ أصدقاءَها 
وشَكَرَتِ الممرّضاتٍ على رعايتِهنَ لما . 
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قبل مولِدك 
أينَ كنْتَ قبل مولِدِك ؟ كنت تنعَمْ بالأمانٍ داخلَ جشم 
نك » في مَكانٍ تحت معدتها , يُسمّى الرَّحِم . لكنْ كيف 
خلقك اللهُ مُناك ؟ 
/ كانت هفاك جلية مع أصكر من لزه للم ٠‏ داخجل 
جسم أمَكَ + أجمها البريضة . وكانّتُ هُناكَ خليّة 
خاضة لخر داخلَ جشم بيك + سم الحوينَ 
النَوِي . عله لكلا اسل م اميق يها ارات 
وذلت . 


انتقلتٌ 0 أبيِك من داجلٍ جسم أَبيِكٌ 9 داخجل 
جسم أملقه . فلاقت البويضة 3 واتحَدَت الحليتانٍ في 0 


عه عد 
حوين منوي 


خليّة وَاجِدَةٍ جديدة . وعندما حدّثٌ ذلك 2 بدأث 3 
بمشيئة الله . 
معان ما بدأت الله بالانقسام إلى خليتين 


خليّتين 


يحاولٌ العَديدُ من الخُوَيناتِ المنوية 


ود نه الويف , تكن ياعذا 
عدوا هو الْذي يستطيعٌ 
الدّخوكسرليه-: 


تشيِمٌ الحليّهُ الجديدةٌ إلى خليتين . 


تشكلُ الخَلايا جنا صَغيرا . وتوضِحٌ 
هذِهِ الصُورَةٌ الخاضّةٌ الى البْقِطتٌ 
بأشِمُةٍ كس شكُل النين في رَحِمٍ 
أنه قبل عد 'أشُهُر من ولاكته .. 


خَينانٍ إلى أَربّع . واستمرٌ 
الالقسام . لكنَّ الخلايا بِقِيّتْ مُتجاورة . 

بدا أوّلَ الأمر 1د تتقاته . لكن كل حلي بدأث 
في أداءِ وظيفَتها بعْدَ جين . فأصبّحَ بعضّها خَلايا الجلّد 2 
وبعضها خلايا العظام » كا صَارٌ بعضُها خَلايا اقب 
وَبعْضُها خلايا الدمّاغ وهكذا دَوَاليِكِ . 


هكذا تَوَالى موك قَبْلَ مولدك . 


امُلام . وأنفسمت 
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طول الخنين هد 


ملم فقط . 


في انتظار الميلاد 


كان على جسْمِكٌ أن ينمُوُ كثيراً . قبل أن يصبحَ جاهِرًا كُنتَ تتحرّكُ وتلوّحٌ بيديكَ وتركُلُ بقدّميّك . وكانَ 
للولاتة . وكانَ على الخليّةِ التي تكوُنَت من الحُوَيْنِ المنويّ باستٍطاعةٍ أمُكَ تحسْسك وأنت نمو . لد حَمَلتَكَ تسعة 
وَالبُويضَةٍ . أن تَجدَ مَكانًا تدموفيه . هذا الكانٌ هوَّرجِمْ أَشْهّر تغر فيها شكُلكٌ عبرا . 
الأم . 1 


كان الرّجِمّ يكيرٌ كلا تا جسْمُكَ ليلا . وكنت تحصل 

على عِذَائِكَ بواسطة قَنةٍ تصِلُ بينَكَ وبين أمّك » تُسمَى 

اطبل اشرق + وسرنك عي المكانُ الذي كان يبدأ فيه 

الحبْلُ السيرّي بالق السرّي 


سَائِلٌ نيط بالجَنين 


أنْضيتٌ تسعةٌ أشهُرٍ في رجم أمّك » 
حَوَّلكَ الله خلالها من خليةِ واحدَةٍ إلى 
جَنين » فإلى إنسانٍ كامل النمو . 
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ِو 
0 


لحظة المبلاد 


عندما ات ساق مولدك 3 الع أمُكَ بدقع 


2 4ه 


داخجلّها ٠‏ كان ك3 يتوق فتعوك هر خرف . ركان 
يفف ف في كلّ مرَةٍ يعو فيها ب 

كانت أمُكَ تعلّمُ مُعنى ذْلِكَ الذفع , القدكاة أشازة إل 
مالا مايا سات . كانت عضلاتٌ رحمها تدقمُ 

بكَ إلى هذه الدُّنيا . 

صارٌ الدَّفُمُ شَديدًا مُتسارعا . إِذْ كنت تتحرّك من 
الرّجمٍ إلى خارج جِسيها . وكانت أُمكَ تساعِدٌ على 
دفْعِكَ إلى الخارج . بِواسِطَةٍ عضلاتٍ بطنها . أخيرًا خوج 
رأسُكَ من جشسْيها . وتبعَهُ باقي جسْيِك تدريميا 

يذهَبٌ العَديدٌ من الأمّهات إلى الْسَْشْفَى للولادة فيه » 


بمساعدَةٍ الأطبّاءِ والممرّضات . لكنّ بعضَهنّ يِلِدّنَ في 
مناز هن مساعَدَةٍ القابلات . 

عندّما بدأتٌ تتنفّسُ ٠»‏ بَكَيْتَ بصوتٍ عال . فقد أذّيْتَ 
مهمّةٌ شاقةٌ أنْتَ أيضا . ثم قم الطبيبُ أو و القابلهُ الحبّلَ 
السرّيّ الذي كانَ يربك إلى أمّكَ . لالعدام حاجَتِكَ 
إليِهِ بعد ذلك . 

جرت لِك الممرّضَةُ أو القابلةٌ بعد ذلك بعض 
الفُحوصٍ 6 اكد من سلاميك . فقاسَتٌ زنك 
وطُوْلّك ٠»‏ ثم غسلتك غسَّلدكٌ ولَفَنْتَ بملابيك . ورحت أنث 
تغط في نوم عميق ؛ كنت مُتَعسنَا للغاية . 


ينفح الرّجِمْ واسِعًا عندّما يندفِعٌ 
راق اجنين إلى الخارج . 


ا 


03 


أنث ٠‏ ذلك. الإنسان الحديد 
05 يوام أو سد 
أن تذهَت إن أي خض . فسَاقاك ضعيفتانٍ ولا يتك 


لشن . ماذا تفقل ؟ تبكي . 
كثرُ العَدِيدُ من الَوالِيدٍ منّ البكاء . فهِهٍ الطريقةٌ 
السينةٌ » التلقم. مع من حؤهم . أنتَ ملا . لم تفعل 
شيّئا في شهورٍ حياتِكَ الأؤلى » سوى البكاءٍ والرّضاعَة 

والتوؤم . 
صرّت بعد ذلك تبقى مستيقِظًا لفترةٍ أطْوّلَ كل يوم . 
ف اطق حي الاق والّلعب بالماء . راح جِسْمُكٌ 


ينمو . ورت تتعلّمْ الكثير » عن نفْسِكٌ وعن الأشياءٍ من 
حولك , وتعلميت اسمك . 

م ال مر الِب بعذائِكَ قبل ابتلاعه . 
تعلقت اعت باصابعك و. ششحيشيك , وصرت بعد 
حين قادرًا على الفعوه 3 فأصبح بإمكانك 0 الأشياءٍ فى في 
كل الاتجاهات . وصار الناسن يَقُولون إِنْكَ 3 : 
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نيك 


هل حملت طفْلاً صَعْيرَا بِينَ يدِيكَ من قبل ؟ هل 
لاحظْتَ أنَّ حِسْمَهُ لين كثيرا ؟ 

أَحَدُ الأسْباب . أنَّ عِظامَهُ لم تتصلّبُ كثيرًا بعد . 
وتكادٌ أجْسامُ اليد الجددِ تلو منّ العظام الصُلْبّة . 
فهياكلهُم العظميَّةُ عُضرُوفيّة . والعْضرُوفٌ م 8 
مَنيعَة » لكتها مرِةُ قليلا . لكنَ الخَلايا العظميّة تعمل على 
الدُوام » فتكبرٌ عِظامٌ الطَفْل وتقوى شيعا فَشَيا . 

إن عِظامَكَ أكبرٌ وأقوى من عظام طفل صغير . لكتها 
أصَرٌ وأضعَفُ من عِظام. الشخخص الل د وسفظل تي 
وتقوى حتق تبلغ الحادية والعشرين 

يلتقط. الطبيثٌ انا صُوَرا بألقة إكس لعظام 
الرْسْغْ » إن أرادّ الاطلاع على هر عِظامٌ الطقل عامّة . 
وعِظامُ الرسغ لدى بعضٍ الأطفال. 00 3 َ 
تنمو ببْطْءٍ لدى بعضٍ آخر . هذا ليس مُهمًا ؛ إنما المهم 


أن يعابع انمو بسكل سليم , 


١ 
عام واجد‎ 


عظمان مستديران 
صفيان . ما أول. ها 
يظهَرٌ في صورَةٍ الأشعْة . 


4-3 أغوام 
ُظهِرٌ أشْعٌةٌ كل أربغة 
من عِظامٍ الرْسْغْ 
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اللا 


8 عو و 

كم سيكون طولك ؟ 

أنتَ تنْمو على الدّوَامِ » رَعُمَ أنْكَ لا تُلاحِظ ذلك . 
فطولكَ اليومَ يبدُو مثْلَ طولِكٌ بالأفس . لكنكَ تجدُ 
ملابسٌ العام الماضي . قصيرّة عَلِيك . بِذَلِكَ تعرِفٌ أنك 
كبرت قليلا . كيف يحدْتْ ذلك ؟ مُناكَ حوالى عشرة 
ملايين مليونٍ من الخلايا في جشيك كل عنيا وكير 
ويكار . وبعد حين تنقيمٌ كلّ علي إلى خَليّين ٠‏ ثم 
تصبحٌ الخليّتانٍ أربَعَ خَلايا ؟ ويستمرٌ الانقسام . 

حي عه مر لسرا 1ن 
فينمو جسمُكَ قليلا في كل يوم أيِضا 

لكل تيك لا تمي أ جلك لن بوألت عن الفط 
أبدا . وأحَدُ أسباب ذَلِكَ أنه برهم صنْع جسمك لخَلايا 
جديدة » هناك خلايا أرق ثيل وكوت . 


هناك سبّبٌ آحَرٌ أكثرُ أهميةٌ يتعلّقُ بأغضاءٍ صعيرة قد 
حَسْمِك الى العْدّد . وعندك يأ غَدَدُ دس وغدّدٌ 
عرّق وعدَدُ زيْت , وغدَدُ هاضمةٌ وغدة تَقيِكَ امرض وغدَةٌ 
تسرِعٌ ضرَبات قلبك » وغدّدٌ تساعدك على الثم . 

تسيظر خل قل عدو اعدو عَدَة واحدة تسعى العذة 
التُخامّة 1 وهيّ توجّهُ تلك الغدَّدّ وتسيق. بين وظاتقينا .+ 
فتصنعٌ لد ما يُنَمَيِكَ » .أو ما يوقفف موك . 

عِندما تصبح بين سني الحادسة عشيرة والثالة 
والعشرين ٠‏ يأ يومٌ تأمرُ فيه الدَُ جسمَكٌ بالتوقفٍ عن 
التمو .. فيمتقلٌ لترضيهانها . 

تكونُ سَاقلكَ » في ذَلِكَ الوقْتِ ٠‏ اطول حُس مرّاتِ » 
ما كانّتا عليه عندّما كنْتَ طِفْلٌ صَغِيرا . وتكونٌ ذراعاك 
أطوّلٌ أربَعَ مرّات . أمّا حم رأسِكَ . فيكونُ أكبر رين 
على الأقل . 
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تغيراث جسشيِك 

يبدو الكبارٌ مختلفين عن الأطفال . ليس في الحجم 
فقطء, وإنما في أشياءً 6 أيضا . 

عنتما تب لقنا سن الثاني عثرة » يبدأ جسْمُها في 
التغير الكبير » من الطفولة إلى الرشْد . فيشتديرٌ وجَهها 
وأعْل سَاقيها بسبّب تكوْنٍ طقَةٍ من الحم حت الخلد . 
ويبدأ َذيَاها بالنمُو وكا اسل ف مات اا 
ما الود فيبد بالمّيْ وهو في سِنّ الرابعَة عشرة . فييد 
لد بام عل ذه واه . وإصيع صر قبي ؛ 
وكتفاة أعرّض ؛ كا تنمو أعضاء أرق ف انساء ختَلِقة من 
جسيه وتكبر . 


عندها لدت + كان .رانك يُعاول 
مط وليف الول ميارك 
عوك 2 يصبح املق مُعادلا لثمن 
طولك . 


تتغيرٌ أجسامٌُ الأطفال. ببطءٍ على مدى 
سَنواتِ طويلة . ثم يكدرون 
ويصبحونَ راشِدِين ؛ وكثيراً ما يقد 
الم واللله.» .وتقلدٌ البقثُ 
والفتا + 
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تحدث تلك الات ميطف 6 وقل قلاف عا 
قليلّة . يعني حول أجسام. الأطفال إلى أجسام. أنا 
راشِدِيْن » أَنْهُ قد نَتْ هم الأغضاء اريصب ند 


ع شاءه 


أبناٌ هم أيضا . لكن لا يَكْفِي أن يكونَ للإنسانٍ جم 
شخص راشِد . إذْ يتعينَ أن يكونَ لهُ عقْل شخخص راشِدٍ 
أِضًّا حت يُستطيع أن يري أطفالة على خير ونه . يب 
عليه أن نْحَهُمٍ الرّعايَة والنَفَهُمَ . ويخصّصٌ هم الكثيرَ 
مَنّ الوقت.. عكذا يكوة شخضًا راهدًا في جيه » 
وعِفَلِهِ أيِضا . 


لشعْرٍ هذا الطفل لون يشبهُ لون شعْرٍ 


امه . 


مَنْ تراك تشبه ؟ 
هل فَكُرْتَ في مَنْ ستُشبهُ عنما تكبر ؟ هل ستُشيةُ 


أبَاك ؟ هل سَتكونُ في طؤْله ؟ هل ستشْبه أمّك ؟ 
قد تحيلٌ بعض ملايح, بيك » وبعغض ملامح, أمُك . 
وقذ تحمل بِعْضٌ ملابح. جدراف أيضا , 
إِليِْكَ السَّبَب . لقدٌ نقَلَّ إِلِيكَ والداكَ شيعا في البُويِضَةٍ 
الوَيْنٍ انوي . اللدَيْنِ الحّدا وخلقك اللَّهُ مما . كانت 
في هاتين الخليّتين الجراء دقيقة يسم الموركات + كنا 
وَظَائْفٌ محتلفة . فبعْضُها يحَدّدُ لونَ جلك ٠‏ وبغضها يحَدّدُ 
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لوْنَ شعْرك 3 وبِعْضُها يحدّدُ طولّك . تحتوي المورّثاتٌ على 
يل لألييايه اللدرة ( لتشكوزير كل ب من بشيك: . 


تحدّدُ المورثاتٌ الي اكتَسَبتها من كلّ 


ا لعل وي لوالو من أي + وسنيها من من والدَيِك ؛ لون شعْرِكَ وعييِك . 
_ لذلك سَتَكون لك ماي من كل منهها . وتشعين مورّئات الشْمْرٍ الأسود 
حصّلٌ كُُ من والِدَيْكَ على مُوَرَّئاتِهِ من والِدَيْه . اذل الرراني الستيايه + لاما عطلت على 


صارٌ لكل مهما بعض ملايح. أبيه ٠‏ وبعض ملامح. مه , 
ثم انتَقَلَتَ بعض تلك المورّثات إليلك: . 


مورّثاتٍ الشَّعْرِ الأشقَرٍ والأخمر . 
وَمورقاتٌ الشعْر الأشْفَرِ نُسِيطِرٌ بدورها 
على مورثات اشر الأخمر . كا أن 


جميعُ تلكَ المورّئاتٍ , وقد وضّعَها اللَهُ بشكل معينٌ » مَورثات العيوق الك سيف عل 
شكَلَتْ ذلِكٌ الإنْسانَ الذي هُوَ أنت . مورّكانت القَيون الورقاة , 


مورّثات إِلشّعْرٍ الأثمر 


مورَّئاتٌ الشّعْر الأشْقَر مورّثاتٌ الشّعْر الأخمّر مورّثاتٌ الشَّعْر الأسوّد 


ٍ ربا كنْتَ تعيش مع والِدَئِكَ الطيسين + أي وَإلديك 
الذي وَلِدْتَ م ٠‏ انتم إِذَنْ عائلة . 

ريما كنت تعيش مم أبيّكَ وزوجَيه ؛ أو مع أمّكَ 
وزوجها . 

مهما كانَ الحال . فَأنتمْ عائلّة . هناك العَدِيدُ من أنواع 
العَائلاك . لكنٌّ حميتها له الغْرض ننسه + ويؤدى 
الوظائق مهنا . 

يل أفراد كل عائلة ال 0 الكثيرَ 0 أجل 
بعضهم بعضا. [نبج, ينَضامنونَ ووتعاضدون : 
ويقتَسِمُونَ الأفراح والألخزان . 

38 تَقاليدُنا العربيّةٌ الأصيلَةُ على معاملة الوالِدين 
بالق اوتوضينا تعاليم ذيينا الخنيفٍ خراً بالوالِديْنِ 
بشكل خَاص ؛ إذ يقول الله تَعالى : « واففض لا 
ع ادل منْ الرخْمةٍ ٠‏ قل رب ارحمهها كما ربَيَانٍ 
صَغيرا . 4# صَدقٌ الله العظيم . 


هناك ثلانَةٌ أخيال في هذه العائلة 


الكبيرة . 
والأخفاد . 


هناك 


الجدّان و«الأبناءٌ 
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أكيق قائمَة باناء أثراد عائليك . إيدا بنفيك ” 

4 َ : وإخوتك : آفِف وَالِدَيِكٌ وجدَّيِك . 
شحرة العائلة 3 ريا كان لكل من وَالِدَيِْكَ إخوة 5 . هؤُلاءِ هم 
تطيء 0 ة عائلتك ب: . كل ما تاج أعمامك وعمّاتكَ واشرالك وخالائتك ٠‏ ورنما كان 0 

إليه هو. 0 الألْوَانِ وقلَم تسبي 520 ٠»‏ وبعض ٍِ أبناءً 03 06 با أقارك . 

0 لأفراد عائلتك . كنك أن ترس م الرجوة ٠‏ إذا الح 5 استخيم. القائمة الآن لرشمر شجرّة عائليك . يمكنك 
تزف ذلك الصُوّراا. 1 ضع الصُوَرِ في مربّعاتٍ عتلقةٍ الألوان لتوضح أي فر. 
ف 0 ينمي د افارئك 07 


كانت ذراعا أُمْكَ كلَّ علَلِكَ في 
البلغ + 


كان علَلْكٌ في البذْءِ صَعِيرَا » لا تزيدٌ حدودُه عن 
اي مك ٠‏ ثم صارٌ لك مَريرٌ ورا غرفة . 
تعلعت المفى + فصرّت تستكشِفُ الأشياة في 
غرفتك ؛ ويجذبك فيها كل شيءٍ متحرّكِ أو زاهي 
الألوان . 
كبر عالّكَ قليلا بعد زمّن ؛ فأصبّحَ المنزِلَ وما فيه . 


وبدات تلاجظ المؤيك من الأشماة خولك : وتحاول 
فهمّها . 


ثم بدأتَ تنظُرٌ إلى الخارج » فَبَدَا لكَ الشَّارِعٌ مُشَوقا ؛ 
وهكذا بدا لك لنّاس . رأيتهُم ينَظِرُونَ الحافلةً , 
ويَشْترونَ حاجيّاهم ويتحادَنُونَ ويُصلِحُونَ الطَرّقٌَ ويَقودونَ 
درّاجاتهم وسيّاراتهم . رأْيْتَ النازِل تختلثُ عن بِعْضِها 

كبرت قليلاٌ فبدأتَ تُلاحِظ أطفال آخرِين 2 يَشُونَ 
برفقةٍ عازلاييم ويتحدَنُونَ ويلعبون . أنتَ أَيْضًا تُريدُ 
الِب . تُريدٌ أن تُضْبحَ جِْءًا من العام الكبير خارجَ باب 
البيكةا : 


ثم عَرَجْتَ إلى العلل اليو . 
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اليوُمُ الأوّل 

اليوْمُ الأوّلُ في السَّنَةٍ الدّراسيّةِ الجديدةٍ مُثيرٌ على 
الدَّوَام . 

قد تسر مك1 + وقلة تتناول: القليل تقل يعن 
[فطارك ... «قانث لآ ثريد الوضوك متاخرا . 

يدَورٌ الكَثرٌ من الأسئلة في ذميك ,. ماشكل 
معلّيك ؟ ماذا ستّجدُ في فضْلِك ؟ أينَ ستَجلِس ؟ ما 
الكتْبُ الجديدةٌ الي ستعغطى لك ؟ ستكونٌ كبا أكبرَ من 
كنب العام السَّابِقٍ ولا شك . 

يها لم تر بِْضًا من أصدقائِكَ طَوالَ عطلةٍ الصيِف . 
سَيكونُ هُناكَ الكثيرٌ » ألي باكر 1 لخي عله . وزيا 
وجَدْت تلاميذٌ جِدُدًا في فصلك هذا ب يَعنى أَصَلِقاءَ علدا . 


سيكون التَعرْفُ عَلَيهم أمْرَا شافًا وغَريئا في البداية, : 
لكنَّكَ تعلم أنَّ الأشْياء ستأخدُ تخراها الطبيعي 
تتعلّمونَ وتلعيون سوية 2 

ربا خفْتَ بعض الشياء . في أو يوم لك في 
المدرسة 3 وكانت أفْعالكَ تتضصفٌ بالخجلٍ والحدّر 1 
زُملائك ؛ لكنّكَ مترعانَ ما ألِفْتَ صُحَْتَهُم » ثم أحيت 
وجِودَهُمٍ معك » وَاتَعَلْتَ ميم أصدقاء . 

را انْتَابَكَ * شي من هذا الشعور بعد كلّ عُظلة لك 


ول سرعة 3 لأنَّ هناك الكثير الذي تتطلّمُ إليه ِشَوْق : 


اللو افيد واجدٌ من أساليب ال لتعليم 
الحديئة في رياض الأطفال 
التموذجية .. 
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تفكرٌ ونث تسو تنام الأشبك .. تافل كيرا بوتحاول 
العثورٌ على إجابات . 

قد تَتَساءَلُ لماذا لا يؤْلُكٌ قصٌّ شعْرك وأظافرك . 
قد تَتساءَلٌ إلماذا تتثاءثٌ » أو لماذا يخا سرض 
الكلاب . 

حول العفورٌ عن إِجَجَاباتِ لله الاسئلة ولغيرها ظ بأن 


ُراقِبَ الأشيّاءَ + أو تقزاً بعض الكتّب . أو تسأل 


الّاس : 

تعرفٌ 3 قصّ الشّعْر والأظافر أ 1" ٠‏ خُلَوُها من 
الأغصاب ؛ وجسمك يتأ فقَطُْ حيث تكون هناك 
أَعْصَابٍ . تعرِف أنْكَ تثاهبُ لإخساسِك بالنّعب . 


فَكميّةٌ اْوَاك4َ الكبيرة الى تَدَعِلها إلى رتك 
وأنت تتثاهب » تحمل رسيا من الأوكيجة. ؛ الذي 
تس مك قليلة . تعرث أيضًا أن اللشوض لون 
القلاب + ثب حاكة سليها القرية .. 

تحرف حو الآشياة + والآلاث. غبّعا . لأن. لك 
خلّقك . وعنْ مَعْنى | لياق وعن اير والشر , 
والصّوَابٍ والخخطأ . 


عاعنم 


قد تسألٌ أَبَاكٌ أو أمكَ أو قريبَكَ أو ضَدِيفَكَ .. وتخاول 
مع غيركٌ العْثورٌ على إِجَابَات . 


الأصدقاءٌ هم النّاسُ الذينَ تعرفهُم 
يدا » وتشعرٌ بيتهُم بالأمَان . 


ل ا د 
بالطبع . 

الكل طا ريا فصل ع الاقيك أنايل بن بذ 
أكير ليد » أو أَصِعْرٌ قليلا . 


الأصْدِقَاءُ هم الناس الْذِينَ تعرفهُم جيّدا ٠‏ وتشغر 
بِّبُم بالأمان . ربا حَدَرَكَ واِداكَ أنْ تُصَادِقَ كلّ منٍ 
تُقابله . فمنَ النّاس من لا تَكونُ آمِنًا مه . هذا فإنّ 
الأصيقاة الحفيفين مُهِمُونْ لنا.. خؤلاء هم من نضْمٌ يقتا 
قد يُعْضِبّكَ صَدِيقٌ أخيانا . لكنك سَريعًا ما تنسى 
غضبَكٌ ٠‏ لأنْفَ تعلّم أنه لا يُريدُ إيذاءك . 

كر في الأشياء التي تبُها في كلّ من أصدقائِك . قد 
نْب أحَدَهُم أله ضاحِكٌ ومرح ٠‏ قد تحب آخَر أله 
ُنْصِتُ إِليكَ جيُدًا عنما تتحدّث . فتذكَر أن تقابلهُم بكل 


ما هو حَسَنٌ » لأنّكَ صَديقٌ هم أيِضا . 


17 143 


نمم أقرّبُ الأضدقاء إِلِك . 
ذلك تنغ إليهم مما نعرق ين 
أسرار . 
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فَكُرْ في من تعرث مِنَ النّاسٍ . كل واحِدٍ منهم 
مليف . فمتهم مَن لا يَُستطيمٌ أداء كل الأشَْاِ التي 
تفعَلّها أنت . ومنهُم مَن يُستطيمٌ آداء أشْيّاء تعجَرُ أنتَ عن 
أدائها . 

لا أحَدَ يُسْبِهُكٌ تَاما في هذا العام » ولا أَحَدَ يُستطيعٌ 
أن يعمَلٌ بطريقتِكَ نفسها .. قد يكونٌ شخص ما ماهِرًا في 
الرَسْم ملا » ٠‏ لكل يعجَرُ عن كتابةِ قصَّةٍ جميلّة » أو إلقاء 
نكتةٍ مضحكة . وقد يكونُ بطلا في الرياضَةٍ ؛ كه يعجر 


هذا نشي عراب عدلق . 2 ده عن حل أَبسَط العَمَلِيّاتَ الحسابيّة . لكل إِنْسانٍ مَهَارَاتةُ 


مهاراته في برج كُمبيوتر خخاص . الخاصّةٌ ع كا آنّ لك مهازاتك الخاصّة , 


تلزمٌ للإنسانٍ مهارّة خاصّةٌ ليُعْارِكَ في 
لعبّةِ كرَةٍ القدّم هذه . 


هذا ينطبَيُ على كلّ شَخْص . خاصّة إذا كان 
للشّخص عطْوٌ في حِسْيهٍ لا يعمل كا يجب . عندئلٍ 
يَسُعى الْحسمٌ لموازنةِ نفسِه . فإذا فَقَدَ الإنْسانٌ حاسّةٌ ما » 
سول بكأسموات لوا زاعاية _ الافي مألا » يهل 
غالبا سَماعَ أَصْواتِ وتحسّسٌ أشْيّاء » قد لا يُلاحِظها 
المْبْصِرٌ إطلاقا . فإذا كان هُناكَ الكثيرٌ الذي تعجَرُ عن 
القيام به ١‏ تذكَر أن هناك الكثرَ الذي تستطيعُ القِيام به . 
فالّدي يَستطيعُ كل منا فعلهُ » هو الذي بعل كلا منا 
ششخصا كيدا - 
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لا يتغرٌ وجهُكَ كثيرا وأنتَ تدمو . إِنْهُ يُصبحٌ أكبرٌ وأكترٌ 
نحافة » لكنَّ ملايهُ تظل كما بي 

بَصَماتُ أصابِعِكٌ لا تتغير أبّدا قر قرة لق مه 
كلّ يوم ربا كلّ ساغة . نه مشاعِرّك . 

قد تكو سَعيدًا أو حَزينا أو مضطَرِبًا أو هادثًا أو خَاضِبًا 
باعييلاي أو شجاعا . 

تشُرُ في لحطَةٍ أَنْفَ شخْصٌ كبيرٌ عاقل . 

اوم ا 
مريك ٠‏ لكنهُ جر من عمليّة موك . 

الغضَبُ شُعورٌ غير تنب . لكنّكَ قد تغضَّبُ لأنَ 
صديقكَ غشَّكَ في الله ؛ أولأنَ الكباز طَلَبوا منْكَ عَمَلَ 
شيءٍ لا تنه . قد تصرح وتتشَعل . لكن يظل أسوّأ ما في 
الغضّب أنْكَ عِندما تدأ » تتمنى لو أنك لم تتصرَّف على 
ذلك التجو , 

ِنهُ الإساسٌ بالنّدَم على ما بَدَرَ منّك , ممٌ ذَلِكَ ‏ 
فالغضَبٌ شي طَبيعي ؛ وستجدٌ أنْكَ تغضَبُ من جين 
لآخر. 

تتعرّف على اللْرِيدٍ من مشاعركٌ , وتُستطيعٌ تفهُمهًا 
بشكل أفضَلٍ ٠‏ كُلَّا تَوْتَ أكثر . لكن ربا أحرّجَيكَ 
مشامِرك. ونث صعير. لشت وحِدّك 4 فكل 
النّاس هَكذا . 
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1 5 2 
عندما تقد ششها مه 


إ5] كان لك يران الت وماك + الحسيت 
بالآلمى . نه لم غير الآ الي نس به . إذا 
جَرَحْتَ ساقك مُثلا . له عور يلزن + للك 
تحسٌ بالحُرّن إذا مَاتَ حيّوائكق لن تَرَى حَيّوانك الأليف مرة 0 
الألييف . الس يوي أنضًا . فد موث شيا شخص خي . 
هذا يعني أنكَ لن ثرا مره أخوق + نه أمرٌ مُؤِم خرن ' 
الَْتَ إخدى حَقَائقٍ 4 انلياة يُقول الل تعالى : « كل 
56 ذائقةٌ ارت . » لكثنا نحرّنُ كيرا » إن مات 
قريبٌ أو صَدِيقٌ لنا . دنا نَفتقدَهُ » ونشعْرٌ في غيابه عنا 
بالوحدة والألمى .00 1 
عندما يُصبِحٌ الإنْسان عَجورًا , يُطِيء حسْمُهُ في أداء 
وظائفه ؛ وأخيرا يتوق عن العمل , أي بوت ١‏ 
ا لا يعني أن كبارٌ السّنَ وحَدَّهُم الْذِين وتو 
وت الأطفالٌ والرْضّحُ أخيانا ؛ كبا يكن انان أن يموت 
وهو في رَيعانٍ شبابه 3 برض مُفَاجِيءِ أو حادث . 
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« وما تدري نفس ماذا تكسّبٌُ غدًا » وما تذري نفس 
بأيّ أرض كوت 0 
يلب موث شخصٍ ها دون بلق أشي . قد يكو + 
وقد يُصْبِحونَ صاتِين ومَّالِينَ للعْْلَةٍ والالفراد . ومِنَ 
ناس من يغْضَبٌ ويْصبِحٌ حادٌ ارج . لفقي شخّصًا 
عَزيرًا لذيه . ذلك البكاءٌ 5 وذْلِك العينت ايل 
للعزلّة » وذلِكَ الغضّبٌُ , كلها مَشاعِرُ تُسمْيها الأستى . 
وهو شي ينات اناس في محاولاتهم » ٠)‏ كل بطريقته , 
لتقل موْتِ شخص أحبؤه . مث يلاق اديه إامات فخ 
يُفضَل العَدِيدُ من الئاس عدم النَحدْثِ عن المت . قور عليف". لكن حرتك يقل خذة 
يَقولونَ إِنّهُ مُوضوعٌ كَنِيبٌ تحزن . لِيْسَ عليك أنْ تفكرٌ فيو بمرور الزّمْن . 
طُوال القت .. لكن عليك أن تتهمّه + أن هذا ساعدلة 
على تحمل ما يبه المستقبل. وهو يُساعدُكٌ 
على فهُم مشاعِرٍ الأشخاص الَّذِينَ يبمَلَوْنَ 
بفقد أحبّائهم . 
فلك أن الكاء ولضفت والائيات » 
مشاعرٌ طبيعيةنَنتابٌ الإنْسانَ لْتِ قريب أو 
ليق ٠‏ لكن تذكز أيِضًا أنَّ الإيمانَ باللّه 
وقضائًهِ وقَدَرِه » يُعرِّي الإنسانَ كيرا » 
ويُعِيئهُ غلى تقبّل الوْتِ لأنَهُ مَشيَةٌ الله . 
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توضّحٌ لك صَفَّحَاتُ هذا الكتاب خصوصيَةٌ جيك » 
ومطالبّه . هو مثلٌ ماكيئة تحتاجُ إلى العنايّة » لتظَلّ في حالةٍ 
جيدة . 

التّمارِينُ الرُياضيّة فسيلة مهمه للحفَاظٍ على حِسْمِكٌ 
سَلِيا . للدي والجري والسّبِاحَةٌ والمَفْرُ وركوبُ 
الدرّاحاتٍ » جميعُها مُفيدٌ لقأب وعَضَلاتِك ون وأنت 
صَغير » أي قبل اكتمال. مرك لأنّ هذا سيُساعِدٌ 
حِسْمَكٌ على أداءِ وظائفِهِ ى| يجب . ستقوى عَضَلائَكَ 
بالران ٠‏ وهذا يُعيلي عظامَكَ شكُلها السّليم . يساعِدّك 
المرانُ أيِضا على التنفسٍ كا يجب . ويُساعِدُ دمَكَ على 
الحركة سراق يل ميك | م مرانك الآن » 

يي ل جل ملق عل فشي وا م ا 

نْضا . فللَومُ ُريخ عضلاتك » رغم أنك تتقلبُ حوالي 
يمه ف الي . ساق هر الذي مع لباه " 
حدّتٌ أنْ عدّدًا من الناسٍ ظلوا مُستيقَظِين لِيَومَين أو ثلاث 
ّم ٠‏ في تربَةِ علْميّة ٠‏ ثم أجرى العُلَمءٌ + فحوصاق 
عَلَيْهم . فائبَتِ المحوصاتٌ أن عَضَلاتهِمٍ تعمل بصودة 
طعا ؛ لكن أفكارّهم كانت مشوشة : 

لا ياج كل النّاس للقَدْرٍ نه من الوم كل من 
طلياك حر أن نكم عواوية لوباك . وتذكز أن الوم مبكرا 
خيرٌ من الوم متأخرا . 


إليكٌ بعض المشاريع, الي يمكنٌ القيامُ بها في أوقاتٍ 
الفراغ. للتّسلية . وقد يعجبّكَ الملصّقُ المذكورٌ أذناه » 
وتختارٌ أن تعلَقَهُ على الجدارٍ في غرقة نومك . 


ملصقٌ المعلومات الشخصية 


الكثير من صحائفٍ الورق . 
أقلام. من اللبّاد 5 

شريطٍ لاصِق . مساعدّة صديقك . 
ضع صحائِف الورّقٍ على الأْض م 
ألصِقّها معًا حتى تَحعَلّها صحيفة 
ولحدة طول منك اقليلة .. 


إخلع نعليكَ واستلقٍ على الصَّحيفَةٍ 
الكبيرة 2 أظلتٌ: إلى صديقك: أن 
رِسِم حدودٌ جسيِك على الورّق » 


بقلم التَلوينِ أو اللبّاد : 


دفترٌ المعلومات الشّخصيَّة 

استخدِمُ لهذا المشروع كرَّاسًا أو كتابًا قديًا لا حاجةً 
له . ألصِقْ على صفحاتهِ أوراقك الصّغيرة المختلفة » مثلّ 
بطاقات المعايّدَةِ ورسائلك أو صُوّرِك . واكّبُ على 
الصّفحاتٍ الفارغة أيّ ملاحظاتٍ عن نفيك ترعْبٌ 
بتسجيلها 2و 3 3 

هذا الدفترٌ يمثل سجلا من سجلاتٍ حياتِك . 


إمْلا حيّرٌ الرَسُم بمعلوماتٍ عنكٌ مثل 
لونِ شعرك وعينيك .» سنك » 
إِسمِكِ . هواياتك . أسمءِ 
أصدقاثك » إلخ . 


دليلك إلى هذا الكتاب 


هذا الدليل عبارةٌ عن قائمة أبجديّة للكلمات 
والمواضيع المهمّة في هذا الكتاب . 

إذا أَردْت بعض المعلومات عن كلمةٍ معّة » إبعث 
عنها هنا » وستجدُ أرقا الصّفحات الي ترد فيها . فإن 


لم تجذها » راجعر 


الدليل العام » وستجدٌ فيه قائمةً بكل 


ما تحتويه كنب « الباب المفتوح ) . 
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هضم الطعام 127 ,50-53 
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هيكل عظمي 124 ,26-27 


ور 30 ,29 ,28 
العَقِب 29 ,28 
وجْبّة 60-63 
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أجزاء 8 
جِوَانب 10-11 
عضّلات 29 
ولادة الطفل 120-121 


يد 102 ,89 ,79 ,78 ,11 
مفاصل 26 


مععماء ل تنواكا 

أطونء/ما عط1 بممعومئل أمعلائتط 
(برممعوم رخ وعهم5) 85 

(لنا بإعاممع؟! .8.1) معطعوالا بره[ 
اث دعهم5) ععلممءروام اعوأل؟ا 
(لإعمعوم 

عث دعهم5) دمء8 أطوء/لا 16 
موعودئك قأمعلاتك ر(رممعوم 
مبراوه/1 أنه 

عمهأوومأنانا صمامء امل 

اعم دعهم5) ععلممءروام اعوأل( 
(لإعمعوم 

(وثوأمةخ ومنهم) ععثاعطلمع ا مموتم 
مععماعا/! بوم نكا 

(لثا بإعاءمع»! .8.1) لممئا5 اعمطءنل1 
(لثا بإعاءمع»! .ا.8) معطرولط رمه 
ععأها5 بمه0 زصسمءعوداك امع لانط6 
(لإعمعومُ اخ وعوم5) 

ععلممععام اعوتل! زمععماعءل1 برلوء تا 
(بءمعومُ عَم ؤعوم5) 

ب*بممءطنا مسق زط مقع2) مممصلنعا 
(لعمعوهطُْ أذ دععم5) عع أها5 رمه 


:(*لممءطنا عسق ]8 مأع2) عوأعوط5 .لا 


مأمطع ععمعء5) مموءم لل ءامهملا 
#بموءطنا 

.ل ركع ممممه5 رومهءأكوعةم رت /أاعوسك 
(*بممءطنا وق زم مكم2) غأوام 

تامع لان رمثمطم #أمعع وات 
وأع2) ,عل أعمطء5 .// رقممعوهأل 
*نممءطنا عرنق زم 

أخث دعوم5) ومع8 أطوم/لا ع1 

6 برط وهأهطم أمععلاتطع رز(بعمعوم 
ليا 


شكر وعرفان 


يتقدم ناشر ١‏ الباب المفتوح ٠.)‏ بجزيل الشكر 
والعرفان للجهات التالية أسماؤها » من رسامين ومصورين 
وناشرين ووكالات ومؤسسات » لا قدموه له من 
رسومات وصور فوتوغرافية يضمها هذا الكتاب . 

كل الرسومات والصور ملك للناشر » إلا إذا كان 
اسم صاحها مذيلا بنجم (*). 


42-3 
445 


467 
48-9 


50-1 
52-3 
54-5 
56-7 
58-3 
64-5 
66-7 
6849 
70-71 
72-3 
74-5 


767 


78-9 
8051 


*لممءطنا مسق زم ماع 2 
(0نا بإعاءهعء! .ا.8) وططنة5 مممهول 
(لإعمعوهم أعخ دعوم5) ومتكا بره 


كه 2) برططوة .لا ل.>! زمععم ع1 لمتكا 


#مععلانطك ر(*بممءطنا عرق زم 
رموه أل 

زعما رمهامءون اا ممت يلمعم 

بعام© اعمل برط وثمطام #مععل 1ن 

5ع انا 51 مهلمع ابرطوع8-تاون8 

طعله»ا زمومءتط© بععتمعت أمءأل1/6 
#*تممءطنا مسق زم واع2) 

عماتل1 اعطمممم 

وأع2) عوأعوطء5 .لا زعماتاا اعطمممم 
*معمامم فطوق ز(*بممعطنا عمنق زم 
مممعامع ععنم8) ععمبع0 دووامط ألا 
.ا نا رممعصلاعا رصصهط ز(*لن 
ركممه1 | ا أ/لا مععمم/لا بلرعوزع8 

ععنق زم مقع 2) ألممطءءن8-مممم مهم 
#بموءطنا 


ب (لعمعوط عم دععم5) بدرع8 ومامط أل( 


امه أأواة أمعواتط 


ممعوماأك #مععلاتحك رعماتلم اأعطمممم 


طاتلمة عءزهك 
ممءودأل لمعل 1ن 


(*لإاممءوهأهطه2 وثرهم5) وموهط1 ططه8 


عسق زم مأع2 رومعووأل قمعل انك 
انط دعهم5) ععأما5 مهت ب*لرموءطنا 
(لإعمعوم 


(لعمعوم أعخ دعهم5) دمء8 أاوت/لا 1 


أمععلاتك زعماتلز اعطمممم 
ومممموه 1ل 

مععماء لا بوتا زعماتق8 اعطمدمم 
عممأكومتانا مامعاملةا 


:(لإممعوةُ ثث 5عهم5) اطع /لا برها 
(*لممءطنا ععسلك اه مقع 2) أوأه/ا.© 
(*رعمعومْ وأمطم ععة) وأمطدوونل/1 
بره ب*بممءطنا ,نواهت مبماععم5 
(بممعوذ أذ دعوم5) ومتكا 

عونق ز8 مأع2) وملاعبعا5 معطتمم 
“*بممعطنا 

عمماكومأانا صسامعاملا 

مم0 عطعمطم برط #معع ل اتط. 

ععأنام مره ب8 ومتلمعه متمعرطه8 

خم امع 

مععم عام برلو كا 

:*بممءطنا ععنق زم مقع 2) عع ااعن لل ع 
*مكاوباهرطه0 .م 

ععنك 8 وكم2 ز*اعووول وااتمم) 
*بموءطنا 

عسسق زم وأع2) وملءااروأ5 له رعمممء8 
زوهامطم #مععلاتطكك ر(*يممءطنا 
*ممنط عطعمطم 

عوساء أ" مأع2) وممءاأكصمءة عع )ا مطمل 
(*بممءطنا 

*لممءطنا عمرنك 6 ماع 2 

ععمرها ممعمنما 


128-29 


130-31 
132-33 
134-35 
136-37 
138-39 


140-41 
142-43 


144-45 


1456-7 


148-149 


150-71 
152-53 


بعماتما أعطهممم رمثمكم #مععل انك 
ز(لنا وتوتلمة معلدنا) دعأهه ا عاءنلل 
معماعاا ورا 

*برومعوة مزوطة ععثةْ زعماتلم أعطمودمم 
وامعاما/ا زمثمطم #مععل انك 
عممأقومانانا 

ععمءهاط ممعمنط زمعءماعهل/ا برلوم كا 
عماتلا اعطدممم زومثهطم #مععل ات 
ععنها5 برمه0 زوامظم أمععل انك 
(لعمعوم ثَمُْ وعهم5) 

مرأوه1 0010 

(“موعطنا وسقنز8 مقع 2) بعومع8 .)ا 
ونأوطط معوواء5) طمعا لأنهم 
#*بموءطنا 

(لإمعمعوم تريخ دعهم5) عع أها5 رمه 
(10 برإعاءمعءا ..ا.8) وططن:ةة ممصمممل 
عمهأوومأ/انا مامعءاهل1 

ععنء زه مقع 2) ؤمامءذل! .8 ,5/لانا 
العطءه© عمعطمع6 ز(*تممءطنا 
عءسقز8 مقع 2) رواوة/لا ./ا ركمامء نلا .8 
#*لموءطنا 

(لنا برعاءمعكا .ا.8) لممئا5 اعمطء نلا 
(*بممءعطنا عمق زه هأع2) أوته/ا .© 
مععماع اا بإلوم كا 

ز(بممعوة أعخ دعهم5) بمرء8 لمماه8 
*لموءطنا مثهط8 ععمعاء5 

(*,ممءطنا عمسعنه مقع 2) رطتتمة عرتهاك. 
:(*لممعطنا مسق اه مكاع2) أونه/ا .© 
(لإممعوم اخ دعهم5) طاطع /لا برها 
ز*لممعطنا ععنق زم ومتقءواط ععطمع. 
(*تممءعطنا مسنم مقع 2) عوأعمطء5 .لح 
(عمعوظ عم وعهمة) ععاووأع مولعم 
(ه© 8 وبعوه8) وع86 رمه 
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